m 
lpnıs'ın Yemek, içki ve mutfak-kültürü dergisi 
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> White Pearl Hotel 


Ğ > ENJOY YOUR STAY 


uzey Kıbrıs'ın turizm cenneti Girne'nin gözbebeği 
Eski Yat Limanı'nın tek oteli 
WHITE PEARL HOTEL... 
Butik otelimiz eşsiz bir manzaraya sahip... Tüm odaları liman ve 
arihi Girne Kalesi manzaralı... Loby Cafe&Bar ve ayrıca Roof 
Bar'ımızda içkinizi yudumlarken, tarihin ve denizin muhteşem 
okusunu içinize çekebilirsiniz.Şehir merkezinde yer alan 
otelimizde konaklarken tüm alışverişlerinizi rahatlıkla yapabilir, 
imanda sabah ve akşam yürüyüşünüzü gerçekleştirebilirsiniz. 
Akdeniz de ve White Pearl Hotel'de güneş bir başka doğar... 
Bir butik otelin sahip olabileceği tüm konforu bulabileceğiniz 
White Pearl Hotel'de 
Ver a 1 sizleri ağırlamaktan mutluluk duyarız... 

Sayı b Rezervasyonlarınız için bize ulaşın: 
A: Old Harbour Kyrenia - North Cyprus 
T: *90 392 815 0429/30 F: *90 392 816 0110 
W: wwwwhitepearlhotel.com M: infocdwhitepearlhotel.com 
WhatsApp:*90 533 870 9141 Facebook: ©WhitePearlHotel 


White Pearl Hotel 


ENJOY YOUR STAY 


The White Pearl Hotel 

Located in the heart of historic Venetian 
Harbour of Kyrenia. The White Pearl takes 
you back to the medieval times with most 
beautiful view of the Old Harbour and 
Kyrenia Castle. The old Venetian Harbour is 
the prime mark of North Cyprus and visited 
by all the tourists coming to the island of 
love and romanticism. 


While you are enjoying your stay in our 

one and only hotel in The Old Harbour 
within walking distance you have choices 
of restaurants, bars, coffee shops, shopping 
area and for those wishing to try their luck, 
Kyrenia old town casinos are in offer. From 
The Old Harbour daily boat trips will take 
you into the warm water of Mediterranean 
for a unigue experience, 


he White Pearl offers nine rooms in total 
of which six of our rooms have sea and har- 
bour view balconies. Our rooms are newly 
decorated offering first class hospitality 
and comfort. We have three double rooms 
in offer together with six twin rooms. For 
our family guest we can provide extra bed 
and baby cots if needed. 


The White Pearl offers from stunning 
rooftop terrace traditional Cypriot break- 
fast and continental breakfast to our guest. 
Choices of snacks and hot and cold drinks 
is also served by our friendly staff. 


In order to experience this prime hotel, you 
can reserve your room by phone fax or 
e-mail. Our staff will be delighted to be at 
your service and be helpful in all aspects of 
your visit to The White Pearl Hotel. 


All our rooms are en suite and our facilities 
include tv-free wireless-internet service- 
mini bar -air con-and room service, 


Hotel Contact 

A: Old Harbour Kyrenia - North Cyprus 

T: 490 392 815 0429/30 F: *90 392 816 0110 
W: wwwwhitepearlhotel.com 

M: info dwhitepearlhotel.com 
WhatsApp:*90 533 870 9141 

Facebook: © WhitePearlHotel 


W www.turizm.gov.ct.tr 
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Girne Kapısı (Lefkoşa) 
Tel: -90 392 227 2994 
Lokmacı Sınır Kapısı (Lefkoşa) 
Tel: -90 392 228 8765 
Metehan Sınır Kapısı (Lefkoşa) 
Tel: -90 392 223 7285 
Girne Yat Limanı 
Tel: -90 392 815 2145 
490 392 815 6079 
Gazimağusa 
Tel: -90 392 366 2864 


Akyar Sınır Kapısı (Gazimağusa) 
Tel: -90 392 366 5703 
Yeşilyurt (Lefke) 

Tel: 490 392 727 8491 
Yenierenköy 

Tel: -90 392 374 4984 
Ercan Hava Limanı 

Tel: -90 392 231 4003 
İskele 

Beyarmudu Sınır Kapısı 
Baldöken 


En iyi ürünümüz, müşterimize sunduğumuz güvendir 
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GOLDeDIAMAND 


s Kadar Geçerlidir 


Gazimağusa 
9039 ii. 


Adres: İs 


ÇİMİTONE 


Doğanın ışıltısı, hayatın kalbinde 


Doğanın armağanı kuvars minetalini, günümüzün en çağdaş teknolojisiyle yeniden 
şekillendiren Çimstone tezgahlarınıza, Zeminlerinize, mekanlarınıza renk ve ışıltı katar... 


Selçuk Başaran Sk. No:30 

Haspolat kavşağı yanı, Lefkoşa 

T: 0392 23 35 400 E: infoGizmer.com 
www.izmer.com B /Gizmeritd 
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Royal SPA'da Kendinizi Şımartın. 


REZERVASYON | «90 392 650 40 00/ 7100 
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18 Mormenekşe Enginar Festivali Mustafa Şah' 

22 SIRADAN İNSANLARIN DİONYSOS'U 'Bülent Akgezer' 
26 ELEXUS Meyan Ocakbaş 


37 |e Creuset ile Sofralarda Tropik Hisler 


48 7018'in En güzel Yemek 


dekiler 


— 


konulu fotoğrafları 
58 Vegan Doughnut! ©dorgayoga' 
64 DİYABETLİLERE 10 KRİTİK YAZ ÖNERİSİ 


icin 


68 5 Beslenme hata 
74 Votka Nasıl İçilir 
80 SEDACA ve SELEN CAN 'Seda Söker Altuğ 


ve ÇOK ÖZEL TARİFLER 


DERGİ GRUBU 


SAHİBİ ve Katkıda Bulunanlar Grafik-Tasarım Reklam 

GENEL YAYIN Reha Arar Profil Reklam Rezervasyon 
YÖNETMENİ Mustafa Şah 
Birol Bebek Ali Özçil ZOOM Dergi Grubu 

SAHİLİ Selcan Biryılmaz Yayın Kurulu (0533) 868 9581 ve GURME Dergileri z 

GENEL Arın Aygen Ersalıcı Mesut Günsev Yayın Türü; Aylık Süreli Man ME PROFİLREKLAM 
İKOOHDİNATİRÜ İhsan Erol Özçil Ersin Gözenler Kıbrıs'ın yemek, içki ve Şirketi'ne aittir. 


eri Seda Söker Altuğ-İzmir ü mutfak kültürü Dergisi Cemal Hamit Sok. 
Gülsüm Gözenler 4 Ria Glee; Baskı: Okman Printing Aldora 3 Sitesi 29/4 
Hamitköy, Lefkoşa 


sı 5 Beslenme taktiği 5 mucize besin 


DERGİ GRUBU, 


bü ind 
(0533) 825 7000 yeyin ela, 


www.gurmedergisi.com - zoommagazingögmail.com 
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ERGİSİ UZMAN KA 


DROSU 


REHA ARAR Gerçek bir GURME, Her ay 
Kıbrıs, Türkiye ve dünyanın farklı yerlerindeki 
özel mekanları kaleme alan usta GURME, der- 
gimizin 8. sayısından itibaren yazılarını bizimle 
de paylaşıyor. Aramızda olması bizim için ayrı 
bir gurur vesilesi. 


MUSTAFA ŞAH Kıbrıs'ta alanında yeri doldu- 
rulamayacak bir turizm emekçisi, gerçek bir 
usta şef. Halen GAÜ'de hocalık yapan tecrü- 
beli GURME; meslekteki bilgilerini, mutfaktaki 
ustalığını GÜRME okurları için kaleme alıyor. 


ALİ ÖZÇİL Mutfakta gerçek bir usta. Hayatı 
mutfak ve yemek. GAÜ mutfağı ona emanet, 
yeni şefler yetiştiriyor. Ülkemizin medarı iftiha- 
rı, gerçek bir tecrübe. Mutfaktaki ustalıklarını, 
hala bitmeyen heyacanı ile gelecek kuşaklara 
aktarıyor. GURME ekibinin değişmezi.. 


SELCAN OYAL Bizden önce Merit Otel- 
leri'nin keştetmişti. O artık bu keşfin çok 
ötesinde. Artık LAU'de Öğretim Görevlisi 
olan ödül koleksiyoncusu Kıbrıslı şefimiz yeni 
bir kariyere merhaba dedi. GURME'nin de 
kıymetlisi. Genç yetenek dünyanın lezzetlerini 
GURME için kaleme almaya devam ediyor. 


AYGEN ERSALICI Sınıf öğretmeni. ZOOM 
Dergi Grubu'nun en eski ekip elemanı. Yemek 
hobisi. 8 Yıl önce ZOOM Dergisi'nde başlayan 
yemek yazıları GURME'nin yayına girmesi ile 
yer değişti. Her ay; özellikle Kıbrıs yemeklerin- 
den oluşan evde denediği yemekleri, GURME 
okurları ile paylaşıyor. 


BÜLENT AKGEZER Şarap konusunda Tür- 
kiye'de usta isimlerden biri olarak gösterilen 
üstadımızın aynı zamanda, “Şarap” ismiyle bir 


3 dekitabı var. Bizi kırmayıp GURME için de en- 


gin bilgilerini paylaşacak olan Akgezer, Kıbrıs 
üzerinde aynı zamanda Türkiye ve dünyaya da 
seslenmiş olacak. 


SEDA SÖKER ALTUĞ Tanışmamıza aracı 
olan Mesut Günsev'e teşekkür ediyoruz. 
İzmir'de yaşayan şefimiz her ay reçetelerini 
bizimle paylaşıyor. Eğitim çoktan bitti, kendi 
işini de kurdu. Altuğ gezi yazıları ve reçeteleri 
ile GURME'ye renk katıyor. 


İHSAN EROL ÖZÇİL Henüz öğrenci iken 
başladığı yazılarına, şimdi 'Gıda Yüksek Mü- 
hendisi' titriyle devam ediyor. Aynı zamanda 
üniversite de öğretim üyesi olan Özçil, her ay 
farklı konular hakkında bilimsel olarak toparla- 
dığı yazılarını GURME okurları ile paylaşıyor. 


AYŞE ÖZTOPRAK Şef değil ama; iyi bir araş- 
tırmacı. Son tarzı herkesi ilgilendiren cinsten. 
Vegan olunca, yediklerine içtiklerine daha dik- 
kat eden yazarımız; Vegan konusunda sürekli 
araştırıp bizim için yeni şeyler üretiyor. Ortaya 
çıkanlar sadece bizi değil okuyan herkesi 
mutlu ediyor. Vegansanız, daha öğreneceğiniz 
çok şey var. Bunun için Ayşe'yi takip etmeyi 
unutmayın... 


BUSE-SUDE SEREN SUNAR Buse ve 
Sude ikiz. O yüzden ayırmadık. Geçtiğimiz 

yıl Haydarpaşa Ticaret Lisesi'nden mezun 
oldular. Üniversite yerine Mutfak Sanatları 
Akademisi'ne gitmeyi tercih eden ikizlerimiz. 
Eğitimlerini tamamlayıp yurda döndüler. Bol 
ödüllü ikizlerimiz mesleğine olan tutkuları ile 
gelecekte başarılı bir kariyere sahip olacak. 
Şimdi öğrendiklerini GURME ile paylaşıyorlar. 


gurmedergisi.com 
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| Genel Yayın Koordinatörü 


Gülsüm Gözenler 


gulsumgozenler©gmail.com 


Mevsim değişti artık yaz geldi dedik; mezeler ile hatırlanısı bir ortam. Otelde se- 
ancak son söz yine doğaya kaldı. Ma- çenek bol ama bu ay GURME ekibi olarak 
yıs ayının son günlerini tekin olmayan objektiflerimizi Ocak Başı'na doğrulttuk. 
bir iklimle kapadık. Gün içinde birden Ekip bilinçli olarak seçilmiş ama başında 
fazla hava durumuna tanık olduk. Sabah uluslararası bir usta Veli Bayraktar var. 
güneşle kalkıp, günü yağmurla uğurladık. asaya gelen tatlar özenle belirlenmiş. 
Ozon tabakasına verdiğimiz zararın net Sadece otel içinden değil, dışarıdan gelen- 
sonuçları bunlar olsa gerek. Bilim adamları ere de açık olan mekan gidilmeye değer. 
iklimlerin değiştiğini, hatta daha da deği- Otelin kalan mekanlarını gelecek aylarda 
şeceğini söylerken bunları mı kastediyor ek tek sizin için test edeceğiz. Şimdilik bu 
bilmem ama; geçtimiz hafta denize giren adar.. 
biri olarak, bu yazıyı yağmurlu bir havada Geçtiğimiz ay mutlaka denenmesi ge- 
yazdığımı söyleyemeliyim. reken kokteyller serisinin ilkini yapmıştık 

eyse; belli ki yaz sıcakları arada kendini ou ay devamı yine dikkat çekecek. İç 
hissettirse de, henüz tam olarak mevsim onusunda bir başka detay ise Haziran 
değişmedi. O nedenle biz aynı perfor- ayı ile başladığımız 'nangi içki, neden 
mans ile yine birbirinden lezzetli tarifler, yapılıyor, nasıl içilir' sorularının yanıtın 
birbirinden renkli kokteyller ve gidilesi me- o bulacağınız bir yazı dizisi olacak. Tecrübeli 
kanlar yanında, mutlaka bilinmesi gereken Oo GURME Reha Arar'ın dünyada test ettiği 
bilgilerle sizi yaz aylarına hazırlıyoruz. ezzet mekanları, Mustafa Şah ustamızın, 

Önce Elexux Hotel'de Ocak Başı'ndayız. yaşadıklarından kalame aldıkları yazılar. 
Büyük bir titizlikle kurulmuş ekip, geldik- Ve enteresan bilgilerin yer aldığı yazılar 
leri şehirlerin tatlarını mekana taşımış. dergimizin saylarını dolduruyor. 
Adana'dan kebak, Tarsus'tan humus, Ha- İyi okumalar... 


tay'dan ve Mardin'den ağzınızı sulandıran 
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FIFA WORLD CUP 
RUSSIA 2018 
kaynak: tr.sputniknews.com 


Kazamn'daki yemek festivalinde, Kazan Belediyesi Turizm Geliştirme 


Komitesi Başkanı Darya Sannikova, "Bu 


Dünya Ku pası simgeleri nden yılki “Leziz Kazan' festivalinin konusu FIFA 
dev masa Ortusu örülecek Dünya Kupası olacak. Festivalin bu yılki 
i ar sürprizi, 2018 FIFA Dünya Kupası katılım- 

Kazan Belediyesi, 2018 cısı ülkelerin simgelerinin resmedildiği dev 
si 


ü' olacak. Şu 
ıyor" dedi. 


Leziz Kazan yemek “misafirperverlik masa örtü 
festivali sırasında, anda tasarım üzerinde çalışı 
üzerinde FİFA Dünya 'Leziz Kazan' festivali, 2015 yıl 
Kupası'na katılacak yana düzenlenmekte. Geçtiğimiz yıl festi- 
takımlarının simgelerini vali 3 günde 45 bin kişi ziyaret ederek 12 
ton yemek yemişti. 

taşıyan dev masa 
örtüsünün örüleceğini 
açıkladı. 


ndan bu 


Kazan bu yaz yapılacak FIFA Dünya 
Kapası'nın 6 maçına ev sahipliği yapacak. 
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> 
— 


Le No7 k 0»  . 
Üzülünce | & 5 | Sevinince 


N, 


Disüilled Sugdf Kararında 
ahbeohbe.com uy e ez 


14 


REHAARAR 


ZÜRİH'DE 
HAFTASONU... 


ürih'de bir 
haftasonu 
geçirmeyi hiç 
düşünmemiştim 
zira benim için 
bu şehir finans, çalışma ve 
fuar şehri olmuştur hep. Zaten 
hafta içi bile belirli bir saatten 
sonra yemek yiyecek bir yer 
bulamazsınız. Bunun iki istis- 
nası vardır, birincisi tren garı 
etrafındaki küçük hareketlilik 
ikincisi ise Türk dönercileri- 
nin bulunduğu semilerdir. 
Hafta sonu hiç de sandığım 
kadar sakin değilmiş Zürih'in 
sokakları. Bir canlılık, her yer 


HAZIRAN 2018 


cil civil, elinde şişe veya kutu 


rıyla tanınan bir çift olan Hulda 


içecekler ile do 
kafelerde envai 
tüketenlere ras 


aşanlardan 
çeşit yiyecek 
layabilirsiniz. 


Popüler lokantalarda da böyle 


günlerde yer b 


ulmak zormuş. 


Bu hafta size tarihi, yemekleri 


ve servisi ile şehrin en ün 
lokantalarından 


anlatacağım. 


Aslında yeme 


ü 
ronenhalle'yi 


klerinden çok 


tarihi enteresan diyebilirim 


zaten bunu misafirleri için 


bastırdıkları bir minik kitabı 


alıp okudukça 


insan daha 


da şaşırıp etkileniyor. 1925 
yılında Zürih'deki restoranla- 


ve Gotitlieb Zumsteg tarafın- 
dan harap bir durumdayken 
satın alınan 1850'lerden 


alburüstü aile 


eskiden otele d 
misafirlerinin a 


bina da mülke 


alma Hotel de la Couronne 
aile tarafında renove edi- 

erek Kronenhalle isimli bir 
restorana dönüştürülüyor. 
Restoranın o dönem misafirleri 
hep şehrin veya Avrupa'nın 


eri ve tanınan 


üccarları oluyor. Daha sonra 


âhil olan ve otel 


larını bağladık- 


arı bir ahır olarak kullanılan 


dâhil ediliyor 


ve şu andaki Brasserie kısmı 


İM E atlı Ee e 


olarak faaliyete geçiyor. Ailenin 
yeme içme konusundaki seçkin 
damak zevki ve becerisi oğulları 
Gustav'a da geçiyor ancak ken- 
disi epey ilginç bir karakter zira 
okantayla uğraşmayı çok sev- 
nesi ve çok iyi bir şef olmasına 
-ağmen gönlündeki iş olan ipek 
ticaretine yöneliyor ve bu işten 
ciddi bir servet ediniyor. İmal 
ettirip sattığı ipekler o kadar 
popüler oluyor ki Balenciaga, 
Yves Saint Laurent, Christian 
Dior ve Coco Chanel gibi isimler 
bu ipeklerden almak için sıraya 
giriyor. Bu esnada tanıştığı 
sanat galerisi sahibi bir çift onu 
esimle ve sanatçıların dünya- 
sıyla tanıştırıyor. Gustav da bu 
çok ciddi bir sanat ko- 
eksiyonerliğine dönüştürüyor. 
Zamanın sanat ve moda dün- 
yasının en ünlü isimlerini hem 
estoranında ağırlıyor hem de 


fe 
», © 
< 


onların eserleriyle duvarları süs- 
lemeye başlıyor. Marc Chagall, 
Picasso, Juan Miro, Marino 
Marini, Willy Guggenheim gibi 
çok önemli sanatçılar en yakın 
dostları ve sürekli müşteriler 
haline geliyor. Ailenin yemek- 
lerindeki ince zevki ve gustosu 
açtıkları barda da devam ediyor 
ve kısa zamanda son derece 
önemli sanatçıların dekorasyona 
katkılarıyla açılan bu bar şehrin 
buluşma noktası oluyor. Ailenin 
son ferdi 2005 yılında vefat 
ediyor ve bu lokanta ve içindeki 
eserler anne oğul adına kurulan 
bir vakıf tarafında 


Şimdi biraz yemeklerden 
bahsedeyim. Mutfak şefi Peter 
Scharer her zevke hitap edecek 
bir menü sunuyor diyebilirim. 
Ben önden enginar çorbası 
denedim ve bayıldım, tavsiye 
ederim. Arkasından biraz kom- 


iv 
YU 


İtalya'ya uzanıp kör 


i bir ravioli pay 
vek için mahalli 
ndan rendelenr 


ten kızartılarak yapılan 


ya da bir çeşit 
ati 


17 
YA 


ürü olan spatz 
neyebilir ya da Avusturya'ya 
el bir şnitzel yiyebi- 


ndan başka Fransız mutfa- 
temsilen biber soslu bonfile 
ya da ünlü bir et yen 
eaubriand da alte 
arasında. Tatlı şefinin imza 
eği olan bitter çikolatalı 
ofiterole sanırım kimse hayır 


nız halinde yanınıza 26 yıldır 
Zürih'te yaşayıp 22 yıldır da 

bu restoranda şef olan Nuray 
Mertoğlu yaklaşacak ve düzgün 
Türkçesiyle özellikle menü 
seçiminde size ciddi destek 


Dönüş yolculuğumun en 
keyifli yanı şüphesiz ki Zürih 


eği olan 
-rnatifler 


turduğunuz zaman 
ürkçe konuşma- 


Havaala 
zamanı iyi 
için dee 
geç 
TAV 
kareli 


geçtiğini a 


hesap 


irdiği 
ye 
kn 


yap 
birbiri 
it geçi 


rerek Z 


Bu arada daha 


meler için sessiz 
duşlu yatak odalarını da g 
imkânım oldu. 
konsept yaratılm 
mek, uyumak, 
yemek yemek, 


Ve 


k 
sosyalleşme 


peyce uzun bir zaman 
n CIP salonu oldu. 
i açtığı 
uhteşen 
başı Mehmet Ca 
ığı yemekleri tadarak 
den leziz içece 


lamadım. 


Her bö 


iv seyretmek, 


nda ziyaret edip 


edemediğim 


1000 met 
bir mekân. 


lerle 


amanın nasıl 


uzun dinlen- 
bir bölü 


ün 
ış; dinlen- 


itap okumak 
isteyenler için 


ayrı üpte koltuklar ve masalar 


ko 


dikkat çeken kıs 


ba 


i cins et ve 


muş. Salonu 


çeşitli salatala 
epe ve atıştıri 
diyor. Sıcak b 


s sebzeli e 
n bleu (içi 
ması) ve İ 


ye 
seb 


makarna 


a ayrılmış. Soğuk büfesi 


avu 


talya 
arı aratmayacak 


en önemli ve 
ı açık büfe ve 
n- 
r, peynirler, 
alıklar Sizi 
üfesinde ise 
emense (bir 
eği) ve cor- 
ze dolu tavuk 
şeflerin yap- 
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bir spaghetti mevcut. İçecekler 


büfesi ise oldukça zengin. 


As 


da ben 


açtığ 
şaşır 
gençliğimizde 
Avrupa'da 
ya'nın e 
olduğu, 
ülkesi 
böyle 
gerek 


olan 
bir işe S 
ir 


de ifade et 
oldum 
birli 
gidi 
salonu 
da Dünya lide 
emin adımlar! 
öğrendim. Şa 
bu kadar çok 
bir 
şeyin ÜS 


Em 


işletü 


ünde 


ir. TAV *ı 
dürü Bora İşbulan' 
bir sohbette bunu ke 
iştim, 
görünce doğrusu 
diyebili 
kteliğimizde da 
p Dünya çapı 


onuda dalgalan 


TAV 


Misa 


kö 


oyun 


disine 
bu 
nahcup 
Da 


rim. 


da 57 CIP 
erini ve bu ko 
ri olma yolund 
a ilerlediklerini 
li bayrağımız 
ülkede böyle 


salonu 


m zira 


arın 
lü oteller 
bir yerde 
nak cesare 
Genel Mü- 

a yaptığımız 


ası he 


. Bu tesis Türk 


n Zürih'de 
böylesine başarılı bir CIP 
ı duyduğumda biraz 
nış ve endişelenmişti 
İ firperverliği 
i merkezi, Dün- 
yi otelcilik oku 
çok yıldızi 
İsviçre gibi 


tabloyu 


a sonraki 
a da derine 


turizminin profesyonelliğine de 


güzel bir örnek. Elleri 


TAV ekibi... 


nize sağlık 
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Skal Euro Togues 
İnternational Üyesi 
Kyrenia 
Başkanı 
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Bir muhteşem festival; 


Mormenekşe Enginar 
Festivali 


0. Mormenekşe Engi- atlıları büyük bir heyecanla vede (o Kıbrıs mutfak kültürüne zengin- 
nar Festivali, “Enginar beceri ile jüri üyelerine sunumları ik katması oldukça sevindirici 
Köyünde Güzel” muhteşemdi. Harmoni içerisinde olmaktadır. Özellikle, enginarın 
sloganı ile 27, 28 ve geçekleştirilen yarışmada jüri mutfakta ve dolayısıyla insan 
29 Nisan tarihlerinde üyelerinden üçümüz aperitiflere, sağlığındaki önemi, düzenlenen 
gerçekleştirildi. diğer üçümüz ana yemeklere festivallerle en üst seviyelere taşın- 
ormenekşe Kadınlar Birliği Dk KİN, geriye kalan diğer i makta ve yenil reçetelerin günde- 
am , üçümüz de tatlıları test ederek bir o me gelmesini sağlamaktadır. 
öncülüğünde Mormenekşe'de Gİ 
N e Ike imza atmış olduk. , o 
düzenlenen ve kortej ile başlayan Geçmişte, reçeteleri bir araya 
festivalde, 3 gün boyunca halk Aperitiflerden Humuslu Enginar oplayan Mormenekşe Kadınlar 
dansları gösterileri, enginar ve Ana Yemeklerden de Enginarlı Birliği ilk 'Cinara' adlı kitabını 
yemekleri yarışması, defile, eko Manisa Kebabı ile birinciliği elde yayımlayarak, Kıbrıs Mutfak 
gün etkinliği, çocuk şenliği, sergi, o eden Bedis Sarı oldu. <ültürüne çok önemli katkı koy- 
minikler futbol UFNLVESI ve tavla e nuşlardır. Ece böyle de yeri 
turnuvası gibi etkinlikler yer aldı. . <itapların gündeme geleceğine 


ile birinciliği Hayriye Kırşan alır- Memeli dir. 


Festivalin ikinci gününde ken, Jüri Özel Ödülüne, Badem 
düzenlenen yemek yarışmasında, Ezmeli Enginarla, Kadir Sine layık 3 kategoride yapılan yarışma- 
bizler 9 kişilik jüri heyeti olarak, görüldü. arda ilk üçe girenleri belirledikten 


büyük bir itina ile hazırlanan jüri 
masasındaki yerlerimizi aldık. 
Kadınlar Birliğinden görevli 
kadınların, sergilenen yemek ve 


sonra sahneye çıkarak ödüle 
ayık görülen ürünlerin Rumuzları 
açıklandı. 


Her geçen gün yeni yeni ürünle- 
rin yaratılması, füzyon mutfağının 
ileriye taşınması ve dolayısıyla 
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Bir ürüne de Jüri özel 
ödülü layık görüldü. 
Açıklamalar aynı akşam 
tarafımdan yapıldı. Ancak, 
ödüller festivalin son gecesi 
verildi. 


Ben açıklamaları yapma- 
dan önce, jüri üyelerini de 
sahneye çağırarak kendile- 
rinin tanıtılmasını sağladım. 
Ardından başkan Erşen 
Ummanel tarafından tüm 
Jüri üyelerine teşekkür 
sertifikası verildi. 


Ben ve Hüseyin Tavukçu, 
10 yıldan beri bu festivale 
ve Mormenekşe kadınlar 
Birliğine destek olduğumuz 
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için ikimize de 10. Yıl hiz- 
met plaketi layık gördüler. 


Festivalin ikinci günü, 
programın sonunda, 
senaryosunu Mormenekşe 
adınlar Birliği Başkanı 
ve aynı zamanda Festival 
omite Başkanı Erşen 
Ummanel'in yazdığı, ve 
yönetmenliğini Cemal 
Yıldırım'ın yaptığı “Enginar 
Dolması" isimli kısa metrajlı 
filmin gösterimi yapıldı. 


Film, 1963'te Güney 
bris'taki Mormenekşe 
(Dromolokşa) köyünde, 
bris Türk Toplum Lideri 
Dr. Küçük'ün, köyü ziyaret 


74 


edeceği haberi üzerine 
köydeki hazırlıkları konu 
ediyor. 


10. Mormenekşe Enginar 
Festivali, finalde Rafet El 
Roman konseri ile tamam- 
lanmış oldu. 


Festivalde Kıbrıs kültü- 
rünü yansıtan stantların 
da festivale ayrı bir katkı 
koyduğunu söyleyebiliriz. 


Kadınlar Birliğinin 


kahve standı yine 


nüthişti. 


Görevli kadınlar ise her 


zamanki gibi yüre 


lerinden 


gelen sevgi ile pişirdikleri 


ve ikram olarak su 
kahveleri yudumla 


eski günlere gittiği 


ndukları 
rken 
NİZİ 


hissedersiniz, çünkü eski 


tertip kumda pişiri 


en kah- 


venin tadı bir başka olur. 


DOÇ, DR. İSMET ESENYEL 


© KUZEYKIBRIS'TA 
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KIBRIS'TA 
ZED TURİZM 


TURİZM SEKTÖRÜNDE, TURİZM POTANSİYELİNİN DEĞERLENDİRİLDİĞİ, ÜRÜN VE HİZMETLERİN 
ÇEŞİTLENDİRİLDİĞİ, HİZMET KALİTESİNİN YÜKSELTİLDİĞİ, YEREL ÜRÜNLERİN ÖNE ÇIKARILDIĞI, 
ULUSLARARASI STANDARTLARDA KURUMSAL BİR YAPIYA BÜRÜNEREK, ULUSLARARASI BİR 
MARKA HALİNE GELİNDİĞİ, ÇEVRENİN KORUNMASI VE GELİŞMESİNİN SAĞLANDIĞI, DOĞAL 
KAYNAKLARIN, TARİHİ MİRASIN VE KÜLTÜREL DOKUNUN DUYARLILIKLA ELE ALINDIĞI, 
KORUMA KULLANMA DENGESİNİN GÖZETİLDİĞİ, SÜRDÜRÜLEBİLİR BÜYÜME VE İSTİHDAMIN 
OLUŞTURULDUĞU, BÖLGESEL KALKINMAYA KATKININ SAĞLANDIĞI, BÖLGESEL FARKLILIKLARA 


VE REKABET ÜSTÜNLÜĞÜNE DAYALI, SÜRDÜRÜLEBİLİR KARMA BİR TURİZM MODELİNİN 
OLUŞTURULMASI TEMEL AMAÇTIR 


EE 
TE 


ZOO 


YİNE 


m gurmedergisi.com Bi Fi /gurmedergisi VW cypruszoom.com ni |3*İ Fi /zoomdergigrubu/ 
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ENTAKGEZER 


BÜ 


SIRADAN İNSANLARIN 


abası Zeus'un 

bacağından 

sıra dışı 

şekilde doğan 

Dionysos, 
annesi bir ölümlü olan -ama 
bu insankızından olağan 
şekilde doğamayan- bir 
tanrıdır. Olymposlu değildir, 
orada oturmaz, diğer tanrılar 
gibi Ambrosia ile beslenmez, 
Nektar içmez. Her zaman 
Olymposlu akrabalarının 
dışında durur. 


endisi gibi sıradışı bir şe- 
kilde doğan başka bir tanrıça 
daha vardır. Athena da baba 
Zeus'dan doğmuştur ama 
baltayla yarılan kafasından. 
Dionysos'un aksine Athena 
tam bir Yunan tanrısıdır. 
Troya savaşında hep sal- 
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ONYSOS 


dırgan Akha ordusunun 
yanındadır. Akhilleus'u savaş 
sırasında kollayan ve dönüş 
yolculuğunda Odysseus'a 

yol gösterendir. Büyük işlere 
girişen Herakles'i de o silah- 
landırmıştır. Annesi adı akıl, 
bilgelik, basiret anlamına 
gelen “Metis”dir. Athena 'da 
zekâya dayana işlerin, tekno- 
lojik aklın tanrıçası sayılabilir 
Üstün kişileri kollaması da 
toplumun üstün ve saygın 
yönetici kesimine yakın oldu- 
ğunun göstergesidir. 


Athena Zeus'un başından 
doğmuştur. Dionysos ise ba- 
cağından. Dionysos toprağa 
yakındır. Metaforik olarak 
Athena ne kadar aklın, yara- 
tılan kültürün üstün insanla- 
rın, yönetici sınıfın tanrıçası 


ise, 


sıra 


dışının, kurulu düzen kar- 
şıtlığının, toprakla uğraşan 
halkın hatta kölelerin yani 


Çünkü şarap aracılığ 
halk yığınları özgürleşmekte, 


Dionysos o kadar akı 


dan insanların tanrısıdır. 
ile bu 


doğa içinde erimektedirler. 


1492- 
da yaşan 
hukukçu ve şair ol 


Alc 


550 yılları arasın- 
ış Milano'lu bir 

an Andrea 
atus'un ilk kez Alman- 


ya'nın Ausburg kentinde 


yay 


ve bu özlü sözü açı 


özlü söz 
layan 


ımlanan, 211 


bir şiir ve her biri için çizilen 


gravürden oluşan * 


lem 


Kitabı”nı 


Emb- 
atum Liber-Simgeler 
n 23. Simgesinde 


30Y 


e söylüyor. 


VİNO PRUDENTİAM AUGERİ (Şarap bilgelikle coşar.) 
Tanrı Bacchus ve tanrıça Palas, ortaklaşa hâkimler 

Bu tapınağa, her ikisi de Jupiter'in öz evlatları 

Biri başını yarıp çıkmış babasının, diğeri baldırını. 


Zeytini işlemeyi borçluyuz birine, diğeri ilk kez şarabı keşfetmiş. 


Adil şekilde birleştirilmişler birbirlerine: perhizde olan biri 
Şaraptan tiksindi mi, tanrıçadan da hayır gelmez kendisine. 


(Pallas' Akıl erdem -bir de savaş- 
tanrıçası Athena'nın sanı. Çoğu zaman 
Pallas Athena olarak anılmasına 
karşın açık anlamı tartışmalıdır. Pallas 
Athena'nın, bir zeytin ağacı hediye 
ederek Atina kentinin tanrıçası olmaya 
hak ettiği söylenir.) 
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İİIONYSOS 


Işıklı: Apollon, durgun, 

çülü aklın, öngörünün, 

I yetisiyle doğayı algılama 

çimlendirme gücü ve 

yeteneğinin kısaca yaratılan 
ültürün tanrısı ise Dionysos 

insanın doğanın insanla 
r 
S 


GS ©: 


eşmesine aracılık eden, 
nsanın, doğanın kendi 
ritmini taşıyan keşmekeşi 
içinde erimesini sağlayan bir 
anrıdır. 


era, evliliğin ve ailenin 
oruyucu, kollayıcı tanrıçası- 
dır. Aile, toplumsal düzenin 
toplumsal düzenin süreklili- 
ğini sağlayan bir düzendir. 
Antik dünyanın bu anlayışına 
göre kadın ve erkeğin başta 


( 118 


24 GURMEHAZİRA 


gelen görevi toplum için yeni 
bireyler meydana getirmek, 
onları bu anlayışa uyabilecek 
şekilde yetiştirmek için bir 
anlaşma yapmaktır. 


D 


(Antik bir Yunan özde- 

yişi “Haz için hafifmeşrep 
adınlara, günlük bakımımız 
için metreslere, yasal bir 
soyumuz ve yuvamızın sadık 
bekçisi olması için de karı- 
ara sahip olmak gerekir.” 
Diyor. 


Hera, elbette bir evlilik 
ilişkisinden doğmamış, hış- 
mından korunmak için kadın 
ıyafetleri ile dolaşan ve 

bu görünümü ile kollamak 


istediği düzene hepten aykırı 
olan bu çocuğa düşman 
olmuştu. Hera en sonunda 
bebek Dionysos'un bakıcıları 
İno ile Athamas'ı delirttiği 
gibi Dionysos'u da delirt- 
mekte bulmuştur çareyi. 
Çılgına dönen Dionysos, 
Silenoslar, Satyrler, Pan ve 
Lampsakoslu Priapos gibi 
küçük tanrılar ve Mainad- 
lar'dan meydana gelen bir 
grupla o zaman bilinen dün- 
yayı dolaşmaya başlamıştır. 


Bu yönü ile Dionysos 
düzene, yaratılan kültüre 
başkaldıran bir isyancı, bir 
devrimcidir ya da şeytan. 


Hera'nın ve Apollon'un da 
karşıtı olarak aristokratik 
yönetici sınıfın da düşmanlı- 
ğını kazanmıştı, çabucak alt 
edilmeliydi. 


z 


Ama işler öyle gelişmedi. 
Çünkü “kültürün yakıcı 
güneşine karşı gölgesine 
sığınılacak tek karanlık 
Dionysos idi.” Dionysos 
doğaya gem vurmayı amaç- 
layan akıla hücum ediyor, 
aklın baskısından kurtulup 
bedenlerin özgürlüğünden 
dem vuruyordu. Aklı esir alıp 
bedenleri özgürleştiriyordu 
ve işe kadınlardan başlıyor- 
du. 


“IP PBX Solutions For 
Resevation & Order 
Management Systems” 
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den 


den 


biri O 
bölüm 
ince il 
biri o 


usta olan 


Yuluğ var. 


keb 
iyile 
SUS, 


Et 


Gelin da 


i Bayra 


ap ve 
r aras 


Mardi 
şehirlerde 


ler gü 


et ve 


oranla 


u ayl 
MIZ, 


özel 
an Meya 
« akla ge 


Decuisine 


nda başı 
n, Hatay 
yetişmiş 


bir de ac 


an gelen 
iyor. 


ha fazlası 


ün başında kebap 


an Diyarbakırlı bir 


ki mekânı- 
toplamda 
10 farklı mekâna 
sahip otelin en 


seçeneklerin- 
1 Ocakbaşı. 


en şehirler- 


Şefi Serdar 


Onun altında ise yine 
meze konusunda en 


çeken, Tar- 
, Antep gibi 
bir kadro. 


nlük olarak ustanın 
bizzat kendi tarafi 
ezelerin he 
mağınızı yersiniz” d 
i. Hele 
doğru 
yazlı 
meye baş 
şı, hem ot 
de dışarıd 


dan hazırla- 
psi 'Par- 
eyimindeki 
seviyorsanız 


yerdesiniz. Şimdilerde 
tarafı ile deh 
ayan Meyan Ocakba- 
el müşteri 


izmet ver- 


erine, hem 
misafirlere 


nı tüm bu 


rın en başında olan 


tar'a SO 


ralım. 


KALİTE RASTLANTI danışmanlığı yaptık. Free 

DEĞİL ens olarak çalıştım özellikle 

Mekânda masanıza gelen yurt dışında Abudabi, Mısır, 
»er detay mükemmel denebi- o Rusya ve Azerbaycan'daki 
ecek ayrıntıları barındırıyor. otel açılışlarını proje bazında 


Development Manager olarak (o takük mı 
çalışmış. Tecrübeli şef, mut- 
fak şefliğinden sonra, İstanbul 
Bölge Mutfak Koordinatörlü- 

güne terfi etmiş. Sonrasında 


7 


İş 


nekân h 


özellikle yurtdışındaki orga- Ne zamandır buradasınız? 
nizasyonlara bakmış. Birço Yaklaşık 2.5 yıldır Elexus 
önemli organizasyona cate- Hotel'de çalışıyorum. 


ring yapan Veli Bayraktar, 
Avrupa Birliği, Afrika Birliği, 
Soçi Olimpiyatları gibi önemli 
yerlerde işbaşındaymış. 


Nasıl o 


"Rixos öncesi 5 yıl Pınar seviyorul 
Gıda gurubunda mutfak var tab 


Ancak bu rastlantı değil. biz koordine ettik.” diyen 
Daha önce Rixos Hotelle- Bayraktar, yaşanan kriz 
inde 10 yıl görev yapan vedeniyle yeniden mutfağa 
Bayraktar, bunun son 2 döndüğüne işaret ederek, 
buçuk yılını merkez ofiste “Durum böyle olunca önlüğü 


tfağa girdik.' diyor. 


e Bayraktarın kendisi ve 


akkındaki soruları- 


nıza yanıtları; 


Idu bu buluşma? 


Teklif Elexus'tan geldi 
bende kabul ettim. Mutlu- 
yum burada. Ayrıca Kıbrıs'ı 


n. Onun da keyfi de 


Buradaki göreviniz tam den sorumlu. Gazinonun da 
olarak nedir? mutfağına kısmen yardımcı 
Elexus Hotel'in mutfak oluyoruz. 


şefiyim, tesis içerisindeki tüm 
yiyecek organizasyonları ben- 
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Otelde kaç mekân var? 

8 Alakart restoran oluyor yaz ay- 
larında, ayrıca 2 tane ana restoran 
var ayrıca, bizim banguet organi- 
zasyonlarımız var, 3-4 bin kişiye 
kadar çıkan toplantı guruplarımız 
var. Bunlar tabii ağırlıkla kış 
oluyor. 


> 
— 


mv 
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Bu tempoya nasıl yetişiliyor? 
Ekibimiz sağlam. Kalabalık bir 
ekibiz. Özellikle yaz aylarında 180 
kişiye ulaşıyoruz, steward'larla bu 
250'ye kadar çıkıyor. Her resto- 
ranın başında farklı bir arkadaşım 

var, onlar gerekli iş koordinas- 
yonları sağlıyorlar. Ana çizgiyi ben 
çiziyorum onlar o çizgide ilerliyor. 


Burası diğerlerinden farklı bir 
konsept mi? 
eyan Ocak Başı burası, Adanın 
en sevilen yerlerinden biri dersem 
abartmış olmam. Oldukça iddialı 
V 


bir mekân yarattık. Müdavimleri 
ar. Serdar Yuluğ şefliğini yapıyor 
mekânın. Buraya gelecek olan 
birçok müşterilerin önemli bölümü 
Kıbrıs içinden olsun yurtdışından 
olsun, şefin kendini arayıp yer 

ayırttırırlar. 


Kapasite sınırlı, yaz aylarında 
dışarı da açılınca kapasite 180 kişi 
oluyor. Ancak talep hep bunun 
üstünde. 
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Dışarıd 


lardinli, Antepli 


yi bilen bir coğra 


an da ço 
oluyor. Elexus uzak gibi gö- 
ünse de, buradaki İ 
gelenlerin sayısı çok. Bir kere 
şefimizin eli çok mükemmel. 
Diyarbakırlı bir usta, altında 

çalışanlar, Tarsusl 


< Sayıda 


, Hataylı, 
olanlar var. 


(ebapla içli dışlı olan, kebabı 


yadan gelen 


ekip. Malzeme olabildiğince 
orijinal oluyor. Etleri günlük alı- 
yor, işliyor. Mezeler de günlük 
olarak yapılıyor. Mezecimiz bir 
kadın. 


Farklı ne var sizde? 

Bir sabit mezeler var, bir de 
mevsimine göre değişiklik gös- 
teren mezeler var. Ya da müşte- 


rinin tale 
yor. Ağır 


oluyor. Klasik olara 


burada çok tercih edilen meze. 


Sadece bunun için g 


Ama mekâna gelenlerin gör- 


dükleri her şeyi çok 


plerine göre şekilleni- 
ıklı olarak Türkiye'nin 
güneydoğu yöresine ait mezeler 


, humus, 


elenler var. 


beğenecek- 


lerinden kuşkum yo 


esini 


SUNPEX 


Wwww.sunpextrading.com 


Blue Cheese'li 
Enginar Kalbi 


MALZEMELER 

2 Adet Enginar Kalbi 

00 ml Ekmek Kırıntısı 

00 gr Emborg Danoblu 

Diş Sarmısak 

Küçük Kırmızı Soğan 
Yemek Kaşığı Limon Suyu 
00 gr Emborg Krem Peynir 


HAZIRAN 2018 


HAZIRLANIŞI 

Ekmek kırıntısı, Emborg Da- 
noblu, ezilmiş sarmısak, ince 
doğranmış kırmızı soğan, limon 
suyu ve Emborg krem peyniri 
karıştırın. 


Enginar kalplerini fırın tepsisine 
dizin ve içlerini peynir karışımı 


ile doldurun. 


Üzerinde zeytin yağı gezdirin ve 
15 dakika fırında pişirin. 


Afiyet olsun... 


CC Tre 


am Gİ ER, 


1S fp PPİ op Me merfisce ş heese, 


Geliştirdiği teknolojiler- 
le mutfakta harcanan 
zamanı azaltmayı ve 
yemek pişirmeyi keyfe 
dönüştürmeyi hedefle- 
yen Hotpoint, 420 de- 
likten tencere yüzeyine 
dik gelecek şekilde eşit 
alev dağılımı sağlayan 
direct flame teknoloji- 
sine sahip ocakları ile 
künefe gibi zor pişen 
tatlıları bile hiç ol- 
madığı kadar kolay ve 
hızlı yapmanızı sağlıyor. 
Üstelik sıradan ocakla- 
ra göre sağladığı yüzde 
22'lik enerji tasarrufu 
ile aile bütçesine katkı- 
da bulunuyor. Usta şef 
Burak Zafer Sırmaçe- 
kici'nin özel tarifiyle 
hazırlanan künefe, 
iftar sofralarına ayrı bir 
lezzet katıyor. 
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Malzemeler 

500 gr. tel kadayıf 
100 gr. tereyağı 

200 gr. künefe peyniri 


Şerbeti için 

2,5 su bardağı toz şeker 
2 su bardağı su 

1 çorba kaşığı limon suyu 


Tavayı yağlamak için 
1 çorba kaşığı yumuşak tereyağı 
1 çorba kaşığı pekmez 


Hazırlanışı 

Fazla koyulaşmadan ocaktan alıp 
limon suyunu ilave edin. Tereyağını 
eritip kadayıfın üzerine dökün ve her 
tarafına yayılmasını sağlayın. Yumu- 
şak tereyağı ve pekmezi karıştırıp 
tavanın yüzeyini bulayın. 


Kadayıfın yarısını tavaya koyup 
iyice bastırın. Peyniri eşit bir şekilde 
dağıtıp kalan tel kadayıfı üzerine ko- 
yun. Bir kapak ya da elinizle şeklini 
düzeltip iyice bastırın. 


Direct flame teknolojisi ile her iki 
tarafını da nar gibi kızartın. Ocaktan 
almadan önce şerbeti döküp 1 
dakika daha pişirin. Hotpoint ile 
sıradan ocaklara göre her yeri 

eşit derecede kızarmış çıtır çıtır 
künefenizi dilerseniz Antep fıstığı ile 
süsleyebilirsiniz. 


Direct flame teknolojisine sahip an- 
kastre ocaklar pişirme süresini diğer 
ocaklara göre yüzde 20 oranında 
kısaltıyor. 

Afiyet olsun... 


Ekşi Mayalı Ekm 


Malzemeler 

500 gun (4,5 su bardağı) 

310 gılık su 

(iki su bardağından biraz eksik) 
8 g tuz (iki çay kaşığı) 

35 g Yuva Ekşi Ekmek Mayası 


Sağlıklı lezzetlerin ara- 
yışına girenler için Yuva 
Maya, farklı bir öneri 
sunuyor. Ekşi mayalı 
ekmekler, son günler- 
de hem lezzeti hem 

de sağlığa faydaları 
nedeniyle çok seviliyor 
ve tercih ediliyor. Evde 
ekşi mayalı ürünlerin 
kıvamını tutturmak bir 
hayli zor, zahmetli ve 
sabır isteyen bir süreç- 
ken, ev hanımlarının 
mutfaktaki en büyük 
yardımcısı Yuva, Ekşi 
Ekmek Mayası ile bu 
soruna çare oldu. 


Garnitür 
50 g Beyaz peynir 
2-3 dal Dereotu (ince kıyılmış) 


Hazırlanışı 

Derin bir kaba un, Yuva ekşi ekmek 
mayası ve tuzu koyup, tel karıştırıcı 
ile karıştırın. Azar azar su ilave eder- 
ken, ele yapışmayan ve pürüzsüz bir 
hamur olana kadar yoğurun. Üzerine 
peynirli karışımı ekleyip, birkaç 
dakika daha yoğurmaya devam 

edin. Elde ettiğiniz hamurun üzerini 
nemli bir bezle kapatıp, 15 dakika 


dinlendirin. Daha sonra hamura kat 
verip 15 dakika daha dinlenmeye 
bırakın. Dinlenen hamuru 3 eşit 
parçaya bölün ve her bir bezeyi 
sıkıca yuvarlayın. Hamur bezelerini 
yağlanmış fırın tepsisine yerleştirin, 
hafifçe üzerine bastırın. Tepsinin 
üzerini kapatıp, hamur iki kat kaba- 
rana kadar 1-1,5 saat mayalandırın 
(ortamın sıcak/soğuk olmasına 
göre mayalanma süresi değişkenlik 
gösterebilir) Fırını önceden 200 
derecede ısıtın. Hamurların üzerine 
su püskürtün (veya fırın içine ısıya 
dayanıklı bir kap ile su konulabilir). 
Tepsiyi fırına yerleştirin 20-25 dakika 
kızarıncaya kadar pişirin. Fırından 
çıkarıp, tel üzerinde soğumaya 
bırakın. 

Afiyet olsun... 
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Dünyanın en 


e lm 


Bakery Masters'ta 0 


.gerti. en MI tırıncılanından 


Gündüz, müşterile- 
ös Osman (ştadan 
isteyen meslektaş- 
larını, yarışmaya m m gan 
özel hazırladığı pide İl e ta KI İ 
tarifini paylaşarak 


destekliyor. 
Osman ustanın Malzemeler Hazırlanışı lara ayırarak kestiğiniz 
tarifini uygulayacak Hamur için Tüm hamur malzeme- hamurları yuvarlayın. 
fırıncılar, müşte- Un - 10 kg lerini karıştırarak pide Bu haliyle de 30 dakika 
rilerinin vazgeçe- : 
meyeceği bir lezzet Su-7,0/7,5 kg hamurunu hazırlayın. daha beklettikten sonra 
sunarken, raflarına Inventis Rustik Mayalı Yoğurmanın bitimine 1 üzerine iki elinizin 
besleyici özelliği ile Ekmek Karışımı - 400 gr o dakika kala, iç malzeme- (o parmak uçlarıyla enine 
ön plana çıkan ve > i s 
yöresel lezzetlerle Tereyağı -500 gr leri (tamamı doğranmış ve boyuna tırnak atın. 
- zenginleştirilen Bal - 300 gr ve rendelenmiş) hamura (o Pideleri yağlanmış fırın 
özel bir çeşit daha Tuz - 150gr ilave edin ve 1 dakika tepsisine dizin ve 25-30 
ekleyebilir. N Ki 
daha yoğurun. dakika kabarması için 
İşte, Osman Gün- İç Malzemeleri Hamuru 30 dakika oda bekletin. 240-250 dere- 
düz'den pide tarifi... Pastırma - 2 kg sıcaklığında bekletin. celik fırında pideleriniz 
Kaşar Peyniri - 1 kg Daha sonra yaklaşık kızarana kadar pişirin. 


Yeşil soğan — 300 gr 550-600 gr'lık parça- Afiyet olsun... 


A 


Le Creuset 
ile Sofralarda 
Tropik Hisler 


? Düşünüldüğü an tatil hissi uyandıran, cenneti 

: andıran Pasifik Adaları'nın ve okyanusun o huzur 
veren güzel rengi.. Le Creuset'nin yeni rengi 
Pasifik, tatil enerjisini evinize getirerek mutfaklara 
tropik bir dokunuş katıyor. 


Le Creuseft, tropik ülkelerin mutfaklarından 
esinlenerek yaratılan, yaz mevsimine yakışan 
: yepyeni tarifleri sizler için paylaşıyor. Mutfağınızda 
v pasifik rüzgarları estirmeye hazır olun! 


>. 


SURF AND 
TURF ŞIŞ 


deniz taralı 


ve karıdesii 
biftek 


Malzemeler 

3 YK Mayonez 

1 YK Hardal 

1 ÇK Kırmızı Biber salçası 

2 ÇK Worcestershire Sos 

1 YK Garam Masala 

1 ÇK Şeker 

Tuz, taze öğütülmüş Karabiber 

1 Kırmızı Soğan 

8 Pimientos de Padrön (Köy Biberi) 
1 Limon 

4 Karides 

4 Deniz Tarağı 

180 gr Biftek 

Kızartmak için Zeytinyağı ve Ahşap Şiş 
Çubuğu 


Hazırlanışı 

Dip sos için mayonez, hardal, biber 
salçası, Worcestershire Sos, Garam 
Masala ve şekeri bir kapta karıştırın. 
Tuz ve karabiber ekleyin ve servis 
edilene kadar buzdolabında bekletin. 


Soğanı soyun ve dörde bölün. Köy 
biberlerini yıkayın, limonu dilimleyin. 
Karideslerin başlarını ve kabuklarını 
dikkatlice çıkarın, bağırsaklarını çıkarın, 
ancak kuyruk kısmını bırakın. 


Fileto eti eşit parçalar halinde doğrayın. 
Şişlere sırasıyla Köy biberi, bir dilim 
limon, bir karides, bir parça et ve soğan 
dizin. Kalan şişlerle tüm malzemeler 
bitene kadar bunu tekrarlayın. Önce 
ızgara tavasını düşük Isıda ısıtın, ardın- 
dan tavayı bir fırça veya mutfak kâğıdı 
yardımıyla yağlayın. 


Isıyı arttırın, şişleri tavaya yerleştirin 

ve her tarafını yaklaşık 2-3 dk. kızartın. 
Isıyı tekrar azaltın ve 2-3 dk. daha 
kızartın. Tuz ve karabiber ekleyin ve dip 
sos ile birlikte servis edin. 


Afiyet olsun... 
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ANANAS 


TAVU 


ADOBO 


Malzemeler 

100 ml Elma veya Beyaz Şarap Sirkesi 
3 YK Soya Sosu 

1/4 ÇK Karabiber, öğütülmüş 

1 Defne Yaprağı 

1 Soğan, küp şeklinde doğranmış 

2 Diş Sarımsak, ince kıyılmış 

1 kg Tavuk, pişmeye hazır 8 parçaya 
ayrılmış 

250 ml Sebze veya Tavuk Suyu 

2 YK Yer Fıstığı Yağı 

Gerekirse 1/8 | su ilave edilebilir 

500 gr Taze Ananas ve/veya Papaya, 
ağza gelecek şekilde dilimlenmiş 


Hazırlanışı 

Sirke, soya sosu, biber ve defne 
yaprağını büyük bir kap içinde marine 
edin. Tavuk parçalarının suyunu alın, 
bir kaba koyarak marine sosunu ekleyin 
ve en az 1 saat bekletin. Şeffaf folyo ile 
üzerini örtün, buzdolabında bekletin. 
Ardından tavuk parçalarını çıkartın,ma- 
rine sosu akıtın ve bir kaba alın. 


Tavuğu havlu kâğıtla kurulayın. 

Küp şeklinde doğranmış soğanları 

ve kıyılmış sarımsakları tavada sıcak 
yağda pembeleştirin. Sonra tavuk 
parçalarını ilave edin ve esmerleşene 
kadar kızartın. 


Marine sosunu üzerine dökün. Üzerini 
örterek 15-20 dk. düşük ısıda kaynatın, 
gerekirse su ilave edin. 


Küp şeklinde doğranmış ananasları 
ekleyin ve 5-10 dk. suyunuçekmesini 
bekleyin. Tuz ve karabiber ile tatlandı- 
rın, sebzeli pilav ile servis edin. 


Afiyet olsun... 
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TEREYAX LI 
IZGARA 


MISIR 


Malzemeler 

8 Adet Mısır 

2 YK Zeytinyağı 

1 YK Tez kırmızı biber 

1 Adet Kırmızı biber, çekirdeği çıkarılmış 
ve ince doğranmış 

400 gr Tuzlu Tereyağı, oda sıcaklığında 
yumuşatılmış 

20 gr Karışık Taze Otlar, Nane, Fesleğen, 
Maydanoz 

3 Diş Sarımsak, ince doğranmış 

3 Adet Misket Limon, kabuğu rendelenmiş 
ve ikiye bölünmüş 

100 gr Feta Peyniri 

Mikro filizler, garnitür için 


Hazırlanışı 

Kırmızı tereyağını yapmak için 200 

gr yumuşatılmış tuzlu tereyağına toz 
kırmızı biberi, ince doğranmış kırmızı 
biberi ve ince doğranmış 1 diş sarımsa- 
ğı ekleyin, tuz ve biber ile tatlandırın. 
Yeşil tereyağını yapmak için 200 

gr yumuşatılmış tuzlu tereyağına 
doğranmış taze otları, ince doğranmış 
1 diş sarımsağı ekleyin, tuz ve biber ile 
tatlandırın. 


Mısırları 5 dk. kaynamış tuzlu suda 
haşlayın. 


Orta-yüksek ateşte Le Creuset Izgara 
Tavası'nı ısıtın. Kaynamış mısırların 
suyunu süzüp zeytinyağıyla ovun ve 
tavada her tarafı közlenip, lezzetli isli 
kokusu ortaya çıkına kadar kızartın. 


Mısırı ızgara tavadan almadan hemen 
önce, hazırladığınız kırmızı ve yeşil te- 
reyağını mısırın üzerine sürün. Erimeye 
başlayınca mısırları servis tabaklarına 
alın. 


Doğranmış kırmızı biberi, limon kabuğu 
rendesi, mikro filizler, ufalanmış feta 
peynirini mısırın üzerine serpip bir 
parça limon sıkarak servis edin. 


Afiyet olsun... 
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Malzemeler 

Tart Hamuru İçin 

280 gr Kek unu 

Bir tutam tuz 

180 gr Tereyağı, soğuk küp küp doğranmış 
1 Adet Büyük Organik Yumurta Sarısı 
4 YK Soğuk su 

Dolgusu İçin 

1L Tam Yağlı Süt 

200 gr Pudra Şekeri 

2 Adet Çubuk Tarçın 

4 Adet Kakule, öğütülmüş 

2 YK Muskat, öğütülmüş 

70 gr Kek Unu, biraz da üzerine serpmek için 
50 gr Mısır Nişastası 

2 ÇK Muhallebi Tozu 

YK Tuz 

3 Adet Büyük Organik Yumurta, sarısı, 
beyazı ayrılmış 

6 YK Su 

60 gr Tuzsuz Tereyağı 

1 ÇK Vanilya özü 

Bir Tutam Tarçın, üzerine serpmek için 
Bal, üzerine gezdirmek için 


Hazırlanışı 

Tart hamurunu yapmak 

için, un, tereyağı ve tuzu bir 
mutfak robotuna ekleyin ve 
karıştırın. Karışım ekmek 
kırıntılarına dönüşene kadar 
yavaş yavaş su ekleyin. 
Robottan çıkarın ve hamur 
haline getirene kadar yoğu- 
run. Streç filme sarıp 30 dk. 
bekletin. 


Hamuru temiz ve unlan- 

mış bir tezgahta 23 cmlLe 
Creuset Yuvarlak Kızartma 
tavası büyüklüğünde açın. 
Tavaya hamuru yerleşti- 

rin, üzerine fırın kağıdı ve 
fasülyeleri yerleştirip önceden 
ısıtılmış 2009 C'de altın rengi 
alana kadar 15dk. kör pişirme 
yapın. Fasülyeleri ve fırın 
kağıdını kaldırıp 10dk daha 
pişirin. Tavadan taşan kısım- 
ları daha sonra süslemede 
kullanmak için kesip, kenara 
alın. 


Dolgu için, bir sos tenceresin- 
de sütü ısıtın. Şekerin yarısı- 
nı ve baharatları ekleyip, sütü 
fokurdatmadan kaynatın. 15 
dk demlenmesi ve soğuması 
için kenara alın. Yumurta 
sarısı, su ve kalan şekeri 


kabarana kadar çırpın. Diğer 
kuru malzemeleri içine atarak 
karıştırın. 


Ilık süt karışımını pürüzsüz 
olana kadar çırpın. Sos 
tenceresi içindeki karışımla 
düşük- orta ateşte tekrar oca- 
ğa koyun. Tereyağı ekleyin 
ve yoğun kıvam alana kadar 
karıştırın, kaynamamasına 
dikkat edin Soğuması için 
kenara alın. Çubuk tarçın 

ve kakuleyi içinden çıkarın, 
üstünde kabuk oluşmaması 
için muhallebiyi streç film ile 
örtün. 


Karışım hafifçe soğuduktan 
sonra yumurta beyazlarını 
kabarana kadar çırpın. Mu- 
hallebi karışımının içine katın 
ve vanilya özünü ekleyin. 
Tavadaki fırınlanmış tart 
hamuru içine dökün ve fırında 
20-30 dk. daha sonra alt 
ızgarada kahverengileşene 
kadar pişirin. 


Sıcak veya ertesi gün soğuk 
şekilde, üzerine toz tarçın 
serperek ve biraz da bal 
gezdirerek servis edin. 


Afiyet olsun... 


gurmedergisi.com 45 
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idecek farklı me- 
kanlar arayanlara 
müjdemiz var. 


Girne eski Limanda eşsiz bir 


manzarada içkinizi yudum- 
layıp, keyif yapmak ister 


misiniz, doğru yere geldiniz. 
Fotoğraflar White Pearl 
Hotel'in çatısındaki Bar 
Pcarl'dan. 

Ekonomik menüler, lezzetli 
seçenekler, onlarca kokteyl; 


en önemlisi, Kıbrıs'ın en özel 
yerinde olmanın ayrıcalığı. 
Bunların hepsini aynı me- 
kanda bulabilirsiniz. Hafta- 
nın her günü açık olan meka- 
na otel içinde geçiliyor. 


John Carey - İngiltere 


20181 ? Fotoğraf çekmek sanat, peki yemek konulu fotoğraflar! 
ın : o Geçtiğim ay İngiltere'de yapılan “Food Photographer 


of The Year 2018" yarışması ile içinde bulunduğumuz 


En güzel i yılın en iyi yiyecek ev içecek konulu fotoğrafları belirlendi. 


24 kategoride yarışılan organizasyonda, dünyanın farklı 


Yemek | ülkelerinden fotoğrafçılar yarıştı. 
ki | : — Renkleri, kompozisyonları ile ödüle layık görülen 
ONU uU : fotoğrafların bazılarına bakmaya doyamayacaksınız. 
Güzellikleri oraya koyarken, bazıları içinde gizli ironi ile ön 


fotoğrafları v plana çıktı. İşte size 24 kategorinin kazanan fotoğrafları: 
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Derek Snee - İngiltere 
Nİ | 
WE 


Becci Hutchings - İtalya 
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Guillaume Flandre - İngiltere 


Jade Nina Sarkhel - İngiltere 


> 
Michael Meisen - Almanya 


Paul Steven - İngiltere 
50) GURME 


Thierry Gaudillere - Fransa 


EK 


Probal Rashid - Bangladeş 


- 


Noor Ahmed Gelal - Bangladeş 4 


Tom Parker - Kolombia 


Mar 


572 GURME NE Victor Pugatschew - Avustralya 


Gi Penguen Kebap & İskender 
fl) penguenkebapiskender 


na > 4541717 


wwukosgebgövtr Gazipaşa Bul. Arzu Apt. 


Desteklerinden dolayı teşekkür ederiz. 


Altı No:26 Seyhan/ADANA 


Yiğit Grafik / 4-90 850 303 12 00 


— ölmeden önce mutlaka denenmesi gereken kokteyller 


Cham 
bagne 


Angostura Bitters 
Küp Şeker 


DA GURME 


im ölmeden önce mutlaka denenmesi gereken kokteyller 


Cin 

Ahududu Likörü 
Taze Limon Suyu 
Yumurta Beyazı 
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— ölmeden önce mutlaka denenmesi gereken kokteyller 


Votka 

Portakal Likörü 
Taze Misket” 
Limonu Suyu 
Kızılcık Suyu 


5G GURME 


is ölmeden önce mutlaka denenmesi gereken kokteyller 


ba 
IOre 


e — 
. Beyaz Roni ui e 
gi sulaze Misel 555 5 e 
© LimonuSuyu ““ 

- Kola 


İ 


gurmedergisi.com 


N 
ak * 


eva 


merikada 1938'den beri için Doktor Morgan Pett tarafından 
kutlanan ve dünyanın dağıtılan doughnutlar, zaman içerisinde 
geri kalanına yavaş- ordu yararına bağış toplanması adına 


ta olsa yayılan Ulusal gelenekselleştirilmiş. Bilinen birçok dou- 


oughnut Günü, her yıl ghnut markası bu günü kutlamak adına 
Haziran ayının ilk Cuması kutlanıyor. bedava doughnut dağıtımı yapıyor. Biz 
Bu sene İ Haziran'da kutlanacak olan de bu ay, bu çok sevilen ve herkesin 
doughnut günü ve dolayısı ile haftası gözlerini ışıldatan, yüzüne gülücük 
insanları mutlu etmek adına yaratılmış. konduran kızartılmış hamur işinin, firın- 
Biraz tarihine bakacak olursak Birinci da pişirilen, şekersiz ve tuzlu alternatifi 
Dünya Savaşı esnasında yaralanan olan sağlıklı vegan tarifini vereceğiz. 


askerlerin kendilerini iyi hissetmeleri 


ekersiz 
oughnut 


Malzeme 

1 1/4 cup yulaf unu (yulafı robottan geçi- 
rerek un kıvamına getirebilirsiniz) 

12-14 çekirdeksiz hurma 

1/2 cup hindistancevizi, badem veya soya 
sütü 

1 çay kaşığı kabartma tozu 

1 çay kaşığı karbonat 

1 çay kaşığı limon suyu 

1 çay kaşığı vanilya 

1 çorba kaşığı mısır nişastası 


Hazırlanışı 

Fırını önceden 180 derece ısıtın. Hur- 
maları ve sütü pütür kalmayıncaya kadar 
mikserden geçirin. Büyük bir kapta yulaf 
ununu, kabartma tozunu, karbonatı ve 
mısır nişastasını karıştırın. 

Vanilyayı, limon suyunu ve hurma karı- 
şımını ilave ederek karıştırmaya devam 
edin. Eğer elinizde mevcut doughnut 
tepsisi yokda cupcake için kullanılan 
tepsilerden yararlanabilirsiniz. Hafifçe 
yağladığınız her bir gözeneğe karışımı 
yarıya kadar dökün. 

Yaklaşık 10 dakika 180 derece ısıda 
fırınlayın. Piştiklerinde soğumaya bırakın 
ve kalıplardan çıkartarak üzerlerini şeker 
alternatifleri ile kaplayın. 


Şeker Alternatifleri 

Hurma şekerini (Hurma 
Şekeri için bakınız; GURME 
ayıs 18 — Vegan Mutfak) 
veya Hindistancevizi 
rendesini, Harnup parça- 
arını ve hatta Yerfistığını 
budramsı kıvama gelinceye 
adar blenderden geçirip 
doughnutınızın üzerine 
serpebilirsiniz. Başka 
nasıl tatlandırabilirim diye 
düşünüyorsanız, Vanilya 
oroteini, Kakao pudrası 
veya Tarçın kullanılabilir. 


« 
* Tuzlu 
Doughnut 
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Malzeme 

5 çorba kaşığı zeytinyağ 

1 diş sarımsak 

2 yaprak adaçayı 

1 çay kaşığı kıyılmış tarhun otu 

1 çay kaşığı kıyılmış fesleğen 

1 cup Hindistan cevizi, badem veya soya 
sütü 

3 çorba kaşığı blenderden geçirilmiş 
keten tohumu 

12 cupun 

1 çay kaşığı hurma şekeri 

2 çay kaşığı kabartma tozu 

Damak lezzetinize bağlı miktarda tuz ve 
biber 


Hazırlanışı 

Fırını 200 derece ısıtın. Doughnut tepsisi- 
ni veya cup cake kalıplarını hafif yağlayın. 
Yapışmaz tavada zeytinyağını ısıtın ve 
içerisine sarımsağı, adaçayını, tarhun 
otunu ve fesleğini ilave edip orta derece 
ateşte 1-2 dakika karıştırın. Dinlenmesi 
için bırakın. Süte keten tohumunu ilave 
edin, bırakın. 

Büyük bir kapta un, hurma şekeri, kabart- 
ma tozunu, tuzu, biberi karıştırın. Üzerine 
keten tohumlu sütü, otlu yağı ilave edin 
ve birbirlerine iyice karışıncaya kadar 
karıştırın. Hazırlamış olduğunuz cup cake 
kalıplarına yarıya kadar dökün. 20 -22 
dakika fırınlayın. Piştiklerinde soğumaya 
bırakın. 

Üzerine sürmek için vegan krem peynir 
alternatifi bulabilirsiniz kullanın, bulamaz- 
sanız sade olarak servis edebilirsiniz. 
Lezzeti her şekilde inanılmaz olacaktır. 
Doughnut Gününüz kutlu olsun, yüzünüze 
sağlıklı gülücükler konsun... 


MUSTAFA ŞAH 


KIBRISLI GASTRONOMİK ÖĞÜN 


KIBRIS'IN 
TATLARI 


Mustafa Şah F.H 


TÜM SATIŞ 
NOKTALARINDA 


KIBRIS'IN LEZZET UZMANI MUSTAFA ŞAH, MESLEK HAYATININ TÜM 
BİRİKİMİNİ BU KİTAPTA TOPLADI, KIBRIS'TA GASTRONOMİ ALANINDA 
İLK OLAN KİTAPTA, AKLINIZA GELECEK TÜM SORULARIN YANITLARINI 
BULACAKSINIZ. YEMEKLER, GERÇEK HİKAYELERİ VE BİLİNMEYEN TARİFLERİ 
İLE KIBRIS'TA GASTRONOMİ TARİHİNE IŞIK TUTAN HOCALARIN HOCASI, 
KIBRIS'IN TATLARI'NA TECRÜBESİ İLE IŞIK TUTUYOR. 


EGE 
ETE 


ZOOM 


| W gurmedergisi.com Bi Fi /gurmedergisi m cypruszoom.com Bi Fi /zoomdergigrubu/ 
Satış Noktaları: Tüm Deniz Plazalar 1 Işık Kitabevi 1 Galeri Kültür 1 Gurme Mutfağı - Erülkü 


Malzemeler 

200 gram hurma 

1 tatlı kaşığı tarçın 

2 gün kurusu 

1/4 yerli muz 

100 gram kabuksuz iç badem 

100 gram kabuksuz Antep fıstığı 

2 kuru kayısı 

10 adet çekirdeği çıkarılmış kuru erik 
1 tatlı kaşığı Harnıp (keçi boynuzu pekmezi) 
1 yemek kaşığı keçi boynuzu tozu 
2 yemek kaşığı kakao 

2 yemek kaşığı su 


Hazırlanılışı 
Ön Hazırlık 


Hurma, gün kurusu ve çiğ kuruyemiş- 


leri 15 dakika sıcak suda bekletiniz. 


Kurutulmuş hurma ve diğer meyvele- 


rini, çekirdeklerini çıkardıktan sonra 
ılık suda yaklaşık yarım saat kadar 
bekletin. 


Suyunu süzdürdüğünüz hurmaları, 
küçük parçalar halinde doğradıktan 
sonra rondoya alın. 


Kabuksuz iç bademleri hurma par- 
çalarıyla birlikte rondoda toz haline 
gelene kadar çekin. Hurma püresinin 


yoğunluğuna göre kıvamı ayarlamak 
için suyu ekleyin. 


Suyunu süzdürdüğünüz kakao, keçi 
boynuzu tozu ve pekmezini katıp 
karıştırma işlemini rondoda sürdürün. 


Kabuksuz Antep fıstıklarını ayrı bir 
yerde iri parçalar halinde çekin ya da 
havanda dövün. Tatlı harcına ekleyip 
bir kaşık yardımıyla karıştırın. 


Geniş bir tepsi ya da kek kalıbının 
tabanını yağlı kâğıt ile kaplayıp şekil 
vererek 3-4 saat dolapta dinlendiriniz. 


Afiyet Olsun... 


GENERSALICI 


Beyaz MALZEMELER 
in 35 yumurta 
ikolatalı Ibardak şeker 

Lİ > 
ekmezli :...... 
Ibardak pekmez 
kek 3.5 bardak un 
Vanilya 


Kabartma tozu 


HAZIRLANIŞI 


Iportakalın suyu ve rende- 
si ile birlikte kek hazırlanıp 
pişirilir. Fırından çıkınca 
üzerine 2.5 bardak süt 
dökülür 250 gram beyaz 
çikolata yarım bardak süt 
ile sürekli karıştırılarak kısık 
ateşte eritilir ve kekin Üzeri- 
ne dökülür. 


Afiyet Olsun. 
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DİYABETLİLERE 
10 KRITIK 
YAZ ÖNERİSİ 
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Çağımızın önemli bir problemi olan ve 
görülme sıklığı giderek artan diyabet, 
ülkemizde her 100 kişiden 13'ünün 
ortak problemi. Üstelik genellikle 30 yaş 
sonrasında ortaya çıkan tip 2 diyabet, son 
yıllarda adolesan çağında, hatta çocukluk 
döneminde bile sıkça görülmeye başlandı. 


Sağlıksız beslenme, hareketsiz yaşam 
ve obezitenin giderek artması diyabet 
sıklığındaki artışta kilit rol oynuyor. 


iyabet hem 

tek başına, 

hem de yol 

açtığı kalp ve 

damar has- 
talıkları, böbrek yeter- 
sizliği, görme problem- 
leri ve sinir hasarı gibi 
birçok ciddi problemler 
nedeniyle hayat kalite- 
sini düşürüyor, daha da 
önemlisi insan ömrünü 
kısaltabiliyor. Yüreklere 
su serpen tablo ise dü- 
zenli tedavinin yanı sıra 
yaşam alışkanlıklarına 
dikkat edildiği takdirde 
diyabetle sağlıklı ve 
uzun bir yaşam sürmenin 
mümkün olabilmesi. 


Diyabet hastalarının 
yaz mevsimine uygun 
önlemler alması da bu 
hastalığa bağlı oluşabi- 
lecek çeşitli sorunların 
önlenmesinde anahtar 
bir role sahip. Bunun ne- 
deni ise gerekli önlemler 
alınmadığı taktirde kan 
şekerinin yükselmesi ve 
böbreklerde hasar oluş 
ması gibi ciddi sorunların 
gelişebilmesi. Acıbadem 
Üniversitesi Atakent 
Hastanesi Endokrinoloji 
ve Metabolizma Uzmanı 
Doç. Dr. Özlem Çelik 
diyabet hastalarının 
sağlıklı ve aktif bir yaşam 
sürmeleri için dikkat et- 
meleri gereken noktaları 
anlattı, önemli bilgiler 
verdi. 


Ara öğünü atlamayın, dengeli 
beslenin 

Kan şekerini ideal seviyede 
tutabilmek için dikkat etmeniz 
gereken en önemli nokta, sağlıklı 
beslenmek olmalı. Düzenli ve 
dengeli bir beslenme programı 
oluşturarak kan şekeri denge- 
sizliğine bağlı olarak gelişen 
sürekli açlık hissetme, yorgunluk, 
baş dönmesi ve bulanık görme 
gibi olumsuz etkileri ortadan 
kaldırmak mümkün olabiliyor. Kan 
şekeri düzeyinin ideal seviyede 
kalması için 3 ana ve 2 veya 3 ara 
öğün şeklinde beslenmeye özen 
gösterin. Ayrıca glisemik indeksi 
yüksek olan meyveler, tatlılar ve 
hamur işleri gibi besinlerden de 
uzak durmalısınız. Kilo alımı ve 
tansiyon yükselmesi gibi sorun- 
lara neden olabildiği için ağır ve 
yağlı yiyeceklerden kaçınmanız da 
çok önemli. 


Susuzluğunuzu meyve suyu 
ile gidermeyin 

Yaz aylarında su tüketimini 
artırmak diyabetliler için çok 
önemli. Çünkü sıvı kaybı diyabet 
hastalarında kan şekerinin yüksel- 
mesine, hatta böbrek yetmezli- 
ğine davetiye çıkarabiliyor. Bu 
nedenle, aşırı terleme sonucu alt 


üst olabilen elektrolit dengesinin 
sağlanması için sıvı tüketimini 
mutlaka artırmalısınız. Ancak 
sıcak havalarda hem serinlemek 
hem de sıvı ihtiyacımızı karşıla- 
mak için genellikle soğuk meyve 
suları ve gazlı içecekler tüketmek 
gibi önemli bir hataya düşüyoruz. 
Bazen de tercihimizi çay ve kah- 
veden yana kullanıyoruz. Meyve 
suları ve gazlı içecekler kan şeke- 
rinin oynamasına neden olurken, 
kafein içeren çay ve kahve de 
vücuttan daha fazla sıvı kaybına 
yol açabiliyor. Unutmayın ki hiçbir 
sıvı suyun yerine geçmiyor. Dola- 
yısıyla yaz mevsiminde 2.5 litre su 
içmeyi asla ihmal etmeyin. 


Yaz meyvelerine dikkat edin! 

Glisemik indeksi yüksek besinler 
kan şekerini hızla yükselttikleri 
için bu tür besinleri tüketmekten 
kaçının. Karpuz, kavun, üzüm, 
çilek ve incir gibi yaz meyveleri de 
yüksek glisemik indeksine sahip- 
ler. Dolayısıyla bu tür meyveleri 1 
küçük porsiyon şeklinde (glisemik 
indeksi ve kalorisi ayarlanarak) 
tüketmelisiniz. Yüksek glisemik 
indeksli meyvenin yanında süt 
ürünü tüketmek glisemik indeksini 
düşürüyor. Ayrıca meyvelerde 
tarçın kullanımı da kan şekerini 


dengeleyici etkiye sahip oluyor. 


Seyahate çıkmadan önce 
doktorunuzu arayın 

Diyabet seyahate engel bir 
durum değil. Ancak, yemek 
düzenindeki değişiklikler, fiziksel 
aktivitenin artışı ve medikal 
tedavide rutin uygulamanın dışına 
çıkma gerekliliği seyahatte kan 
şekeri düzeyini olumsuz yönde 
etkileyebiliyor. Endokrinoloji ve 
Metabolizma Uzmanı Doç, Dr. Öz- 
lem Çelik seyahate çıkarken dikkat 
etmeniz gereken noktaları şöyle 
anlatıyor: “Seyahate çıkarken 
yanınıza yeterli miktarda şekersiz 
sıvı ve su almalı, çantanızda 
özellikle hipoglisemi halinde 
kullanmak üzere meyve suyu, 
kesme şeker veya glukoz tabletleri 
ya da bisküvi bulundurmalısınız. 
Özellikle uçakla yapacağınız 
seyahat öncesinde, seyahat planı- 
nızı (kalkış saati, yolculuk süresi, 
yemek saati, sunulan yemekler ve 
varış saati) öğrenerek hekiminizi 
bilgilendirmeli ve neler yapmanız 
gerektiğini öğrenmelisiniz” 

Bu saatlerde güneşe çıkmayın 

Güneş çarpması sağlıklı kişi- 
leri bile tehdit ederken diyabet 
hastalarında kalp krizi ve beyin 
kanaması gibi ciddi problemlere 
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yol açabiliyor. Bu nedenle güneşin 
zararlı ultraviyole ışınlarının yer- 
yüzüne dik geldiği 11.00 — 16.00 
saatleri arasında sokağa çıkmama- 
nız gerektiği uyarısında bulunarak 
şunları söylüyor: “Sokağa mutlaka 
çıkmanız gerekiyorsa mümkün 
olduğunca gölgede kalmaya ve 
başınızı şapkayla korumaya özen 
gösterin. Yüzünüzü, kollarınızı ve 
ellerinizi sık sık soğuk suyla serin- 
letmenizde de fayda var. Sabah 
erken saatlerde veya akşamüstü 
güneş ışınlarının eğik geldiği 
zamanlarda güneşlenin ve bunu 
20-30 dakika gibi süreyle kısıtlama- 
ya dikkat edin” 


Ayaklarınızı bol bol nemlen- 
dirin 

Ayak cildinde kuruluk ve çat- 
laklar, nasır, mantar, tırnaklarda 
kalınlaşma ve şekil değişimi gibi 
problemler yaşamamak için ayak 
bakımınızı ihmal etmemeniz çok 
önemli. Ayağınızı her zaman temiz 
ve nemli tutun. Bunun için her 
gün mutlaka duş alın ve ardından 
ayağınızı cildinize uygun bir ürünle 
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nemlendirin. Ayak tırnaklarınızı 
yuvarlak değil, düz kesmeye özen 
gösterin. Ayaklarınızı, özellikle 

de parmak arası ve tabanını 
kontrol edin ve herhangi bir renk 
değişikliği veya yara oluşumu olup 
olmadığını gözlemleyin. 


Parmak arası terlik giymeyin 

Diyabet hastalarında ayak ve cilt 
bakımı ayrı bir önem taşıyor. Bunun 
nedeni ise yaz aylarında ayakların 
sık travmaya maruz kalması ve 
ciddi enfeksiyonlar gelişebilmesi. 
Yaz mevsiminde dar ayakkabı ve 
parmak arası terlik giymemeniz 
gerektiğini vurgulayarak, “Çünkü 
minik bir çizik bile en ufak bir 
darbeyle iyileşmesi güç olan bir 
yaraya dönüşebiliyor, uzun vadede 
diyabetik yara enfeksiyonları ve 
uzuv kaybı gibi ciddi sorunlara yol 
açabiliyor. Yine aynı nedenle kum- 
salda, denizde veya taşlı arazilerde 
çıplak ayakla dolaşmamaya özen 
gösterin” diyor. 


Spor şart, ancak... 
Egzersiz ve spor hayatınızın 
mutlaka bir parçası olmalı. Bunun 


nedeni ise düzenli egzersizin hem 
kilo vermenize katkı sağlaması, 
hem de insülin direncini ortadan 
kaldırması. Gün içinde yapaca- 
ğınız 40-50 dakikalık yürüyüş en 
çok önerilen egzersiz türü. Ayrıca 
yazın bol bol yüzebilir, bahçenizle 
ilgilenebilirsiniz. Ancak bunlar 
için akşam saatlerini tercih etmeli, 
güneş altında kesinlikle bulunma- 
malısınız. 


Rutin kontrollerinizi mutlaka 
yaptırın 

Sıcak hava, güneş ve tatilin 
rehavetine kapılıp rutin kontrolle- 
rinizi asla ihmal etmeyin. Çünkü 
diyabet yaz mevsiminde böbrek 
yetmezliğinden tansiyon problemi 
ve kalp krizine dek birçok hastalığı 
tetikleyebiliyor. Düzenli yapılan 
endokrinolojik, kardiyolojik ve göz 
muayeneleri ile EKG gibi kardiyo- 
lojik ve ihtiyacınıza göre belirlenen 
laboratuvar tetkikleri sayesinde 
hem ilerde gelişecek olan komp- 
likasyonlar önlenebiliyor, hem de 
erken evre tespit edilen böbrek 
yetersizliği geri döndürebiliyor. 


Bu nedenle kullanılan insülin ve 
ağızdan ilaç kullanımı, takip edilen 
kan şekeri durumunun hedefte 
olup olmamasına göre, hekiminizin 
belirlediği 3-6 aylık aralarla kont- 
rollerinize mutlaka devam edin. 


İlaçlarınızı serin ortamda 
saklayın 

İnsülin kullanan hastalarda 
sıcaklar büyük bir önem taşıyor. 
Çünkü insülin enjeksiyonu yapıldı- 
ğında eğer hava çok sıcaksa ciltteki 
damarlar genişleyeceği için insülin 
çok daha kolay emiliyor. Bu neden- 
le soğuk havalara göre daha güçlü 
bir etki görüleceği için yazın insülin 
dozunu azaltmanız gerekebiliyor. 
Bunun için doktorunuzla mutlaka 
iletişim halinde olmalısınız. Ayrıca 
aşırı sıcakta dışarda bıraktığınız 
insülin kalemleri bozulabiliyor, et- 
kinliğini kaybedebiliyor. Bu yüzden 
insülin kalemlerini kullanmadığınız 
sürelerde buzdolabının yumurta 
bölümünde ya da en azından 25 
derece altı ortamlarda saklamaya 
özen gösterin. 


Biberiyeli i Biberiye ve limon kabuğu gibi birkaç 
I : Oo malzemeyle biberiyeli deniz tuzu ve 
ve limonlu imonlu deniz tuzunu evde hazırlamak 
deniz tuzuyla : o mümkün. Biberiye ve limon kabuğu 
: o gibi birkaç malzemeyle evde kolaylıkla 
sofralara : o hazırlanabilecek tariflerle sofralara 
lezzet : renk marka yarım asırdır bizimle. İşte 
katın : oBillurTuzdaniki pratik tuz tarifi: 
: 


Billur Tuz Bıllur Tuz 
Biberiyeli Limonlu 
Deniz Tuzu Deniz Tuzu 
Tarifi Tarifi 


Taze biberiyenin yapraklarını ayık- Limonun kabuklarını rendeleyin, 
Billur Tuz kilitli poşet deniz tuzunu, 
rendelenmiş limon kabukları ile 
arıştırıp, fırın tepsisine, pişirme 
ağıdı üzerine yayın. 105 derecede 
yaklaşık 20 dakika kurutun, soğu- 
yunca elinizle ovuşturun ve gurme 
tuzunuz hazır. Dilerseniz kavanoz- 
da saklayın, dilerseniz öğütme 
değirmeni ile sofrada kullanın. 
oluyor. Salata ve balık için harika bir 
seçenek oluyor. 


6O/ 


35 Beslenme hatası 
5 Beslenme taktiği 
5 mucize besin 


* Heray'nasıl beslenmeliz' sorusunun 
: yanıtlarını yazıyoruz. Bu ay düzensiz 
: belenenler için dikkat etmesi 

: gerekenler hakkında bilgi verip, 5 

: önemli besinle bu durumu nasıl telefi 
wv edebileceklerine işaret ettik. 


68 GURME JAZİRAN 2018 


Üç büyük 
beslenme 
hatası 


Nasıl olsa kilo veriyorum düşüncesi 
ile porsiyon aşımları yapmayın 
Yediklerinize dikkat etmezseniz kay- 
bettiğiniz kilo büyük oranda kas ve su 
kaybı olacaktır. 


Hızlı yemek yemeyin 

Uzun süre açlık metabolizmasına bağlı 
olarak vücut kan şekerini bir an önce 
yükseltme eğiliminde olur. Bu yüzden 
hızlı yemek yeme ve tatlı eğilimleri 
artabilir. Yediğiniz yemeğin porsiyonu 
sabit kalsa bile yeme sürenizi uzat- 
manız hem sindirim sistemi sağlığınız 
için olumlu olacağı gibi hem de kilo 
kontrolünde size destek olacaktır. 


Tatlı tüketimi 
Şeker sizi daha fazla acıktırır. Tatlı 
tüketmeniz gereken bir durumdaysa- 
nız gün aşırı sütlü ve az şekerli sütlaç, 
muhallebi veya sade dondurma tercih 
edebilirsiniz. 


Dengesiz 


beslenenlere 


5 önemli 
beslenme 
taktiği 


Sağlıklı bir metabolizma için kahvaltı 
oldukça önemlidir. 


Günde minimum 2 litre su için 
Günlük 2 litre suyunuzu tek seferde 
değil, 4 veya 5 seferde içmeye özen 
gösterini. 


Yemeklere ara verin 

Yemeğinizin ortasında yemeğinizi bi- 
rakıp 10-15 dakika ara verin. Bu sizin 
sindirim sisteminizi rahatlatacağı gibi 
doyma hissinizi de düzenleyecektir. 


Sofradan salatayı eksik etmeyin 
Yemeklerinizin yanında salatayı ihmal 
etmeyin, zeytinyağlı salatanız lif içeriği 
bakımından sağlıklı bir bağırsak sis- 
teminin vazgeçilmez besini olacaktır. 
Aynı zamanda kalori olarak düşük 
olduğu için kilo kontrolünde de kurta- 
rıcı olacaktır. 


Kas kaybetmemek için 

Masada muhakkak proteinlere yer 
verin. Et, tavuk, balık ve hindi gibi 
hayvansal proteinler yanı sıra yeşil 
mercimek, siyah mercimek, kuru 
fasulye ve barbunya gibi kuru bakla- 
giller de proteinlerden zengin olduğu 
için sofrada muhakkak yer verilmesi 
gereken besinlerdendir. 


5 mucize 
besin 


Çorba 

Yüksek sıvı kayıplarında, hem sıvı 
dengesini düzenleyecek hem de 
düşük kalorisi sebebiyle kilo kontrolü 
açısından en önemli besin olacaktır. 


Zeytin 

En uzun süre tok tutacak yiyeceklerin 
en üst sıralarında olan zeytin hem 
sahur hem iftarın vazgeçilmesi olsun. 


Kayısı 
Özellikle kuru kayısı önerilir. Ancak 
mevsim itibarıyle tazesi de bulunur. 
Yüksek lif içeriği sebebiyle mide ba- 
ğırsak sisteminde de düzenleyici etkisi 
olacaktır. 


Yumurta 

Kas kaybetmemek için günlük yeterli 
protein alınması gerekir. Yumurta 
protein içeriği bakımından en yüksek 
besindir. Bu yüzden eksik edilmemeli. 


Zerdeçal 
Özellikle yemek sonrası oluşan hazım- 
sızlık ve rahat bir sindirim sistemi için 
muhakkak yemeklerin ve salataların 
üzerine zerdeçal eklenebilir. 
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AVOKADO 


Stresten, kanserle savaşa; kilo kontrolünden, 
depresyona; kalpten, cilt sağlığına kadar, birçok 
alanda olağanüstü yararlara sahip Avakado, 
sadece bizim için değil çocuklarımız için de 
vazgeçilmez bir besin kaynağı. 
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nlış beslenme 

alışkanlıkları, zararlı 

mikroorganizma- 

lar, stres, negatif 

duygular ve çevresel 
kirlilik vücudun asit alkali dengesini 
bozarak hastalıklara davetiye çıka- 
ran faktörler arasında yer alıyor. 
Tüm bunlara rağmen bazı besinler 
alkali dengesinin korunmasına ve 
vücudun sağlıklı kalmasına katkıda 
bulunurken, özellikle avokado 
besleyici değeri ve lezzetli tarifleri 
ile öne çıkıyor. Uzmanlar tok tutucu 
aynı zamanda sindirimi düzenleyici 
özelliği ile avokadoyu sıklıkla öne- 
riyor. Memorial Wellness Beslenme 
Danışmanı Uz. Dyt. Yeşim 
Temel Özcan, avoka- 
donun faydaları 
hakkında bilgi 
verdi. 


En alkali 
besinlerin 
başında 
geliyor 

Avaka- 
do sadece 
yetişkinler 
için değil, besin 
değerleri sebebiyle 
bebekler içinde tüketimi 
yaygın meyveler arasında 
bulunmaktadır. İçerdiği ya- 
rarlı maddeler sayesinde, akciğer, 
bağırsak ve cilt dokusunu yenilen- 
mesini sağlar. Kişinin 3 ay boyunca 
her gün İ adet avokado tüketmesi 
bağırsak duvarını onarabilmektedir. 
Alkali ürünler arasında önemli bir 
yeri olan avokadonun faydaları 
şöyledir; 


1- Kanserle savaşta öncüdür 
Yapılan birçok araştırma, avo- 
kadonun kansere engel olduğunu 
göstermektedir Ayrıca kemotera- 
pinin etkilerini azalttığını gösteren 

çalışmalar da bulunmaktadır. 


Prostat kanserinin büyümesini en- 
gelleyen avokadoda bulunan oleik 
asit meme kanserinin önlenmesinde 
etkili olmaktadır. 


2- Kilo kontrolünü sağlar 
Avokado içeriğindeki besin de- 
ğerleri ve lif bakımından çok iyi bir 
besin kaynağıdır. Avokado, tok ve 

sağlam tutan tamamen sağlıklı ve 
Taydalı yağlarla doludur. Yemekler- 
de, salatalarda, ya da kendi başına 
bir çok şekilde tüketime müsaittir. 


3- Depresyon riskini azaltır 
Aşırı homosistein üretimi, sero- 
tonin, dopamin, norepinefrin hor- 
monlarının üretimini engelleyebilir, 
bu durum uyku düzenini ve iştahı 
olumsuz etkiler böylece kişi 
kendini iyi his- 
setmez. 


Avoka- 

do yüksek 
miktarda folik asit içerdiği için 
homosistein oluşumunu engelleye- 
rek, depresyon riskini azaltmaya 
yardımcı olabilmektedir 


4- Sindirimi düzenler 

Doğal lif içeren bir besin olmasın- 
dan dolayı kabızlığı önlemekte, sin- 
dirim sistemini düzenleyerek, kolon 
kanseri riskini de azaltmaktadır. 


5- Kalp için faydalıdır 

Avokadonun içeriğinde bulunan 
bir çok mineral kalbi canlı ve dinç 
tutmayı sağlamaktadır. İçeriğinde 
bulunan folat(folik asit), kalp sağlığı 
bakımından önemlidir. Günlük 
bir fincan avokado, folat ihtiyacını 
karşılamaktadır. 


6- Cilt ve saç sağlığına direkt 
etkide bulunur 
Avokadonun içinde bulunan 
A, C ve E vitaminleri sayesinde 
deri sağlığını korumaktadır. Cilde 
uygulandığında cildinize yumuşaklık 
ve esneklik kazandırmaktadır. Etkin 
bir cilt rahatlatıcı olan avokado aynı 
zamanda cildi zararlı güneş ışınla- 
rından korumakta ve oluşan 
güneş yanığı tedavisin- 
de de kullanılmak 
tadır. Cilde bir 
diğer faydas 
da ciltte mey- 
dana gelen 
kırışıklıkların 
giderilmesini 
sağlaması- 
dır. Saçlara 
bakım yaparak 
canlılık kazandıran 
avokado saç diplerini 
besleyerek dökülmelere 
ve deri sorunlarına engel 
olmaktadır. 


ı 


7- Bebeklerin sağlığını destek- 
ler 

Özellikle bol miktarda protein içer- 
diği için bebek sağlığında oldukça 
büyük bir öneme sahiptir. Bunun 
yanında magnezyum, Bİ ve B2 
vitaminleri bakımından da zengin 
olması bebeğin fiziksel ve zihinsel 
sağlığına oldukça yararlıdır. Avoka- 
donun içinde bulunan folat bebekler 
içinde gereklidir. 
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SALATASI 


Malzemeler 

» | adet oda ısısında olgunlaşmış avokado 
(kulak memesi yumuşaklığı) 

e | adet kırmızı soğan 

» 2 adet yeşil soğan 

» Yarım demet roka 

» Zeytinyağı ve limon 

e Elma sirkesi i yemek kaşığı (ev yapımı 
turşunun suyu da olur.) 

» Yeteri kadar deniz tuzu 


Hazırlanışı 


Avo 
MIZ 


ado kü 
ve yeşi 


p küp doğranır, kır- 
soğanlar da ince ince 


doğranıp yarım demet rokayla 
avokadoya eklenir. İ tam limon 


ve 


-2 tatlı 


aşığı zeytinyağı ile 


arzuya göre 5-6 tane siyah zeytin 


de 


ilave edilerek servis yapılır. 


Afiyet Olsun... 


KIBRIS 
OT YEMEKLERİ 


GURME DERGİSİ 


KIBRIS NV” kisi 
67 


OT YEMEKLERİ 


— 277 
4 


BU KİTAP, KIBRIS'TA OT KÜLTÜRÜNÜN GELECEK NESİLLERE 
TAŞINMASINA KATKI KOYMASI AMACI İLE HAZIRLANMIŞTIR. 
KIBRIS OT YEMEKLERİ KİTABI İÇERİSİNDE YER ALAN TARİFLERİN 
TAMAMI DENENMİŞ VE BİREBİR ÖLÇÜLERİNDE ANLATILMIŞTIR. 


az 
Bişi 
El 


ZOOM 


Na Gİ b a 


| W gurmedergisi.com nn | İgurmedergisi m cypruszoom.com | 6İ Fi /zoomdergigrubu/ 


Satış Noktaları: Tüm Deniz Plazalar 1 Işık Kitabevi I Galeri Kültür 1 Gurme Mutfağı - Erülkü 


y 


uy Votka! 
Nasıl 
içilir? 


Herkes rakı-wisky-şarap 
içmiyor. Başka tatları seven, 
denemek isteyenler var. Soru şu 
“ne ve nasıl içilir, nasıl içileceğini 
bilmeyenler için bir yerden baş- 
layalım dedik. İşte size Vodka; 
nedir, nasıl içilir gibi soruların 
yanıtlarını sizin için derledik. 


Votka iki kez rektifiye edilmiş, 
aktif kömürden süzülmüş ve 
içebilecek düzeye dek sulandırı!- 
mış saf bir alkoldür. Renksizdir. 
İsminin Slavca su anlamına 
gelen 'voda'dan geldiği sanıl- 
maktadır. 


Votkanın ham maddesi 
çavdar, buğday ve benzeri 


tahıllarla patatestir. Bunlar 
pişirilir ve malt ile şekerlendirilir. 
Süzüldükten sonra alkolü yüzde 
40 — yüzde 57 arası bir orana 
düşürülür. 


Alkol oranı yüzde 35 ile yüzde 
70 arasında değişir. 1990 
yılında üretimi durdurulan 
Sovyet votkasının alkol oranı 
yüzde 92'ydi. İşlem sırasında 5 
kez damıtılan Sovyet votkasının 
içimi çok zordur. Ve şimdiye 
kadar üretilmiş en sert votkadır. 


Ünlü bilim insanı Dimitri Men- 
deleyev'in alkol ve suyun çözü- 
nürlüğü üzerine yazdığı doktora 
tezinde belirttiği üzere votkanın 


alkol derecesi 40 olmalıdır. 
endeleyev'in bu tezi üzerine 
çoğu yerde votka için yüzde 40 
Ikol derecesi standart olarak 


w 


kabul edilmiştir. 


Doğu Avrupa ve Slav ülkele- 
rinde sek olarak içiliyor olsa da 
dünyanın geri kalanında Bloody 
ary veya Vodka Martini 
gibi kokteyilere katılmasıyla 
popülerleşmiştir. Votka içimi 
sert bir içkidir. Ama kokteylle 
atlandırabilir en güzel tat ise 
vişne, kola, ananas, limon gibi 
meyvelerle veya sularıyla elde 
edilebilir. 


Votka 
Çeşitleri 


Rus Votkaları 
Rus votkalarının bu ka 


dar 


ünlü olmasının sebebi üzümün 


yetişmemesidir. Rusya'd 
steplerde yetiştirilen buğ 
arpa, çavdarlardan votk 
ması, yüzyıllar önce baş 
gelenektir. 


Rusların milli içkisi vot 


dır. Votka, Rusya'ya has bir 


aki büyük 
day, 

a damıtıl- 
amış bir 


«a- 


ültür halini almıştır. Vo 
alitesine etki eden en Ö 
faktör ise, kaliteli kış tah 


farklı çeşitlerde votkalar 


bulmuş, böylece bol çeş 
yapabilmişlerdir. 


Bunun yanında değişik votka 


içme yöntemleri de geliş 


dir. Ülkemizde satılan en pahalı 
votkalar Rus votkalarıdır. Votka 


ihracatı, Rusya ekonomi 


tadır. 


ullanılmasıdır. Rusya'da çok 


siniz çünkü Ruslar votka üretme 
onusunda değişik yöntemler 


kanın 
nemli 
ıllarının 


bulabilir- 


itlendirme 


tirmişler- 


sine 


büyük katkılar sağlamak- & 
5 


Türk Votkaları 
Devlet kontrolünde yapılan ve 


uzu 
içki 
kad 
olm 


n süre özel sektöre açılmayan 
üretimi 1990'ların sonuna 

ar Tekel egemenliğinde 

uştur. 


2000'lerin başlarında özelleş- 


tüm 


baş 


e ile birçok içki üretilmeye 
andı. Geçmiş yıllarda üretilen 
votkalardan Amerika'ya 

ihraç 
edil- 
MİŞ- 


tir. Kaliteli tahılların damıtılması 
ile güzel tatlar ortaya çıkmaya 
başlamıştır. Günümüzde ülke- 
mizde üretilen votkalarla yabancı 
votkalar arasında bir kalite farkı 
kalmamıştır. 


İskandinav Votkaları 
İskandinav ülkeleri votka 
kültürü açısından gelişmekte olan 
ülkelerdir. İsveç ve Finlandiya, 

bu konuda yatırım yapmaktadır. 
Yaptıkları yatırımla iyi arıtılmış ve 
damıtılmış votkaları ile günümüz- 
de votka piyasasında söz sahibi 
olmaya başlamışlardır. 


Saf ve kaliteli votka üretirler. 
Doğu Avrupa Votkaları: Doğu 
Avrupa ülkelerinin hepsinde bir 
votka damıtılması yapılmaktadır. 
İçlerinde en iyi votkayı üreten ülke 
Polonya'dır. Rusya'nın bu konu- 
daki en büyük rakibidir. Çavdar 
damıtılması ile üretilen Polonya 
votkaları üst düzey votkalar- 
dır. Ayrıca patatesten de votka 
üretilir. Patates votkaları çok 
kaliteli bir çeşit değildir. Sadece 
Polonya'da yetişen bizon otunu 
Polonyalılar votkalarının içinde 
dinlendirirler. Bu ot votkaya 
hem değişik bir lezzet katar, 
. hem de votka yeşilimsi bir 
renk alır. 
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ya'da votkaları buz kalıplarının hafif kılar, rahatsız olmadan 
Votka içinde sakladıklarını da dipnot Votkayı tüketebilirsiniz. 
Nasıl içilir? iy sek ya da Ayrıca votkayı enerji içecekleri 


> 
Nİ 


Votkanın en büyük özellik- ile birlikte tüketmek oldukça 
Öncelikle votkanızı nasıl sakla- O lerinden biri, birçok içki içme me e zararlıdır. Kesinlikle tavsiye 
yacağınızdan biraz bahsedelim. modeline uyum sağlamasıdır. yV edilmemektedir. 
Votkanın özel saklanma şartları Votka sek içilmeye uygun olan İ ıl , i e — 
yoktur. Diğer pek çok içkitürü © bir içki olsada çabuk etkili suları Ile a 
İN a da i yorsanız, uzun bardaklarda içilir 
gibi votkalar da soğuk yerde olduğu için tavsiye edilmez. . m 5 
saklanmalı ve soğuk tüketilme- Örneğin Amerika'da votka viski IÇI | el ISINIZ. Votkayı sek içiyorsanız, shot 
lidir. Alkol oranı yüksek olduğu bardaklarında içilir. Viski barda- e kadehlerinde içilir. Snot kade- 
> , i N ” İM < Votka, meyve suları içildiğinde e i 
için çok sıcakta tutmamanız ğına az miktar koyduğunuz Vvot- | ll hiyle içtiğiniz votka tek seferde 
Wi i e alkol tadı gizlendiği için hızlı e A 
gerekmektedir. Dolayısıyla kanın üzerine limon ekleyerek i dr O içildiği için midenizi yakabilir. 
, N ği m ve çok miktarda tüketilebile 
sıcak ortamlarda, güneş gören tüketebilirsiniz. oy , , N 
i bir içkidir. Gün içinde içilmesi Yavaş içmeye ve bardağınızın 
yerlerde saklamayın. : . NN i z , , 
tavsiye edilmez. Tavsiye edilen soğuk olmasına dikkat edin. 
Alkol, -70 santigrat derecede saatler genellikle akşam yemeği O Votka, soğukluğu arttıkça içimi 
donduğu için soğuk yerlerde sonrası saatleridir. Damak ve tadı güzelleşen bir içki türü- 
saklayabilirsiniz. Ayrıca votka, tadınıza göre votka miktarı ile dür. Ama şu da bilinmelidir ki 
soğudukça tadını gösteren bir meyve suyu karıştırabilirsiniz. votkanın kendine özel bir içi 
içki olduğu için soğuk saklama Önerilen */4 oranında alkol, 34 bardağı yoktur. 
koşulları daha uygundur. Rus- oranında meyve suyu, İçimi 
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Votka, sıcak yemeklerle 
uyum sağlamaz. Sıcak 
yemeklerle votkanın bir- 
likte tüketilmesi midenizi 
bozabilir. Aslında votka 
ile yemek yenmesi de çok 
doğru bir seçim olarak 
görülmez. Ayrıca votkanın 
yanında deniz ürünleri, 
soğuk yemek ve mezeler- 
le tüketebilirsiniz. Bunlar 
dışında kuruyemiş ve cips 
de votka ile birlikte sıkça 
tüketilir. 
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MALZEMELER 

500 gr yoğurt 

4 yemek kaşığı 

haşlanmış nohut 

3 yemek kaşığı 

haşlanmış yeşilimercimek 
Taze nane 

1/2 salatalık 

1-2 diş sarımsak 

İsteğe bağlı buz 

1 çay kaşığı ketenitohumu 
1 çay kaşığı toz zerdeçal 
HAZIRLANIŞI 

Nohutlar ve yeşil mercimek 
haşlandıktan sonra karışımı 
ayran yapar gibi karıştırıp 
tüketebilirsiniz 


JAZIRAN 2018 


Kral Mezarları, Antik Kent, Kıbrıs'ın en uzun 
sahili ve el değmemiş ormanını bir arada 
hissedebileceğiniz safari turları sizi bekliyor. 


Altın kumsalımız, Yerli Balık, 
SAFARİ Turu , FAYTON ve AT Biniciliği.. 


Golden Sandy Beaches, Locally Caught Fresh Fish, Beachside and 


Safari tours that you can feel which includes Trail Horse Riding, Jeep Safari Tours, Horse Carriage and Coach Tours 
Royal Toms, Antigue City, the longest beach 
in Cyprus and untouched forests are a Waiting 
for you... 


“akdenizcaretta©hotmail.com 
facebook: akdenizcarettabeach 
AKDENİZ KÖYÜ - GİRNE 


Sedaca İ yaşında ... 


eni takip eden- 
ler bilir . Geçen 
sene kurucumuz 
F.Ferda Söker 
in önderliğin de 
açmış olduğumuz mutfağımız da 
ikli Kemik Suyu ve Tavuk Suyu 
üretimiyle başladığımız yolculu- 
ğumuz , yeni eklenen ürünleri- 
mizle büyümeye devam ediyor. 


Bizimle birlikte Sedaca firması 
olarak, ilk günden beri yanımızda 
olup heyecanımızı, yorgunluğu- 
muzu, mutluluğumuzu paylaşıp 
emek veren bütün ekip arkadaş- 
larımıza çok teşekkür ederiz. 


Reçetelerimizi birlikte çıkardığı- 
mız sınıf arkadaşım güzel şefimiz 
Bükre Aslan, ruhsatlarla başlayıp, 
bütün izin belgelerimizin çıkma- 
sında, ilk sistemin kurulumun da 
desteği olan gıda mühendisimiz 
Anıl Bodruk, Domates ve Mene- 
men konservelerimizin yapımın 
da olsun mutfağın zorlu gene 
işlerin de olsun her anımız da 
yanımızda olan Fadime Çetin ve 
İlhan Göksal, sakin sakin üretimin 
de desteği olan gıda mühendisi- 
miz Evrim Kaygusuz. bilgilerini 
bizimle paylaşan veteriner hekim 
Venhar Ayata, halen yoğun 
tempomuz da pozitif enerjisi ve 
güler yüzüyle devam eden gıda 
mühendisimiz Can Anutgan, 
fotoğraf çekimleriyle sayfamızı ve 
broşürlerimizi renklendiren , can 
veren Cüneyt Görgül ve Veli As- 
lan, son olarak da ekibimize yeni 
katılan İKÇÜ Mutfak Sanatları 
Bölümüz. Sınıf öğrencisi gönüllü 
stajerimiz Selen Can. 


Hepinizi çok seviyoruz... İyi ki 
varsınız... İyi ki birlikte çalışma 
imkanı bulduk, sizleri tanıdık. 

Selen CAN... 

Geçen sene İzmir Katip Çelebi 
Üniversitesi Mutfak sanatları bö- 
lümünde Gülşah AKKUŞ hocamın 
dersine konuşmacı olarak davet 
edilmiştim. Çok keyifli geçen 
dersin bitimin de birden yanıma 
gözleri cil cıvıl, güler yüzlü, 
pozitif enerjisiyle heyecanıyla 


dikkatimi çeken güzel bir şef 
adayı geldi. Okullarının gastrono- 
mi Topluluğunun Başkanıymış. 
“Mutfağınız da atölye çalışmaları 
yapabilir miyiz?” diye sordu. 
Atölye diye başladık, şimdi bizim 
ekibimizde... 


Selen şu anda ikinci sınıf 
öğrencisi. Küçük yaşlarında anne 
ve babasının yoğun çalışma 
temposundan dolayı mutfakla 
erken tanışmış. İlgisini çekmeye 
başlayan mutfakta zamanla yeni 
tarifleriyle kendinden de birşeyler 
katmaya başlamış. Lise 3. Sınıf- 
tayken tesadüfen böyle bir bölüm 
olduğunu öğrenmiş. 


Üniversiteye girerken dört 
tercih yapmış. Hepsi Mutfak Sa- 
natları bölümüymüş ve ilk tercihi 
olan şu anda eğitiminin devam 
ettiği İzmir Katip Çelebi Üniversite 
Mutfak Sanatları Bölümünü ka- 
zanmış. Bölümünü ve öğretmen- 
lerini çok seviyor. 


Okulunun kendi içinde düzenle- 
miş olduğu Geleneksel Ulusla- 
rarası Yemek festivali Yemek 
Yarışması'nda ilk girdiği sene 
zeytinyağlılar kısmın da 3. olmuş. 
Bu yıl düzenlenen yarışma da 
"Ispanaklı Kiş" ile 1. Oldu. 


Kendisiyle gurur duydum. 
Başarılarının devamını dilerim. 
Ben de aynı bölümden mezun 
olduğum için Selen in heyecanını 
ve mutluluğunu tahmin edebiliyo- 
rum. Yolun açık olsun. 


Hani derler ya bal tutan par- 
mağını yer. Tabi hemen bize özel 
yapmasını istedim. Gerçekten çok 
başarılı. Hamuru lezzeti tam kıva- 
mın da olmuş. Korkarım ki gelen 
misafirlerimiz bahane biz bol bol 
yeriz bu güzel şeyi... 


endisinden tarifini istedim ve 
sizinle paylaşıyorum... 


Şimdiden afiyet olsun. 
Görüşmek üzere... 


Selen Can, bu yıl düzenlenen Gelene 


Ispanaklı Kiş 


ası Yemek festivali Yer 


Hamuru 
Malzeme 

125 gr margarin 
1 yumurta 

250 gr un 


İç Harcı 

Malzeme 

1 orta boy soğan 

2 kg ıspanak 

paket krema 

istediğiniz miktar beyaz peynir veya İzmir 
tulumu 


a "Ispanaklı Kiş" ile 1. Oldu. 


Hazırlanışı 

Un ve yağı parmaklarınızın ucuyla 
yoğurun. Yumurta ve az miktar tuz ekleyin. 
Buzdolabın da bir gece hamuru bekletin. 
İç harcı için soğanları küp küp doğrayın, 
soteleyin. 

Ispanakları ince ince doğrayıp, soğanların 
üstüne ekleyin. Peynir ve kremayı koyup, 
karıştırın. Dolapta beklettiğiniz hamuru 
yağlanmış, tart kalıbına yayın 

Hamurunu çatalla delin. İç harcını ekleyin. 
Önceden ısıtılmış 180 derecede 20 dk 
pişirin. Serviste çilekli semizotu salatasını 
tercih etti . 

Afiyet olsun.. 
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Beslenmedeki değişiklikler doğurganlığı artırıyor. Peki kadınlarda 
: gebe kalma şansını artırmak ve erkeklerde de sperm kalitesini 
düzeltmek için ne yemeli, ne yememeli? Kadın Hastalıkları Doğum 
ve Tüp Bebek Uzmanı Op. Dr. Betül Görgen, sizler için mükemmel 
: bir üreme diyeti hazırladı: 
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BUNLARI 


YIYIN 


SOMON 


Somon, omega 3 yağ asitleri 
açısından son derece zengin olup, 
üreme organlarında kanlanmayı 
sağlar. Bu asitler ayrıca servikal 
mukusu (rahim ağzı salgısı) artırır, 
hormonları düzenler ve yumurtla- 
mayı kolaylaştırır. 


DHA, omega 3 ailesinin bir üye- 
sidir, spermde yüksek konsantras- 
yonda bulunur ve sperm canlılığı 
için çok önemlidir. 


Omega 3 almanın diğer bir yolu 
yumurtadır. 


ISPANAK olan demir ve kalsiyum 


Folat ve B vitamini açısın- İN 


dan zengindir. Yumurtala- Oo Yeşil yapraklı sebzeler, 
mayı kolaylaştırır ve hızını içerdikleri klorofil sayesin- 
düzenler. Folat, hücre de doğal olarak kadında 
bölünmesi ve DNA üretimi | libidoyu artırırlar. 
açısından da önemlidir. Ispanak sevmiyorsanız 
Ispanak, doğum öncesi marul, pazı veya roka 
bakım açısından da önemli | yiyebilirsiniz. 
korumaya yardımcı olur. ” ” 


TAHILLAR Ayrıca içerdikleri antiok- ” 


Tam tahıllı gıdalar B9, B12 sidanlar sayesinde üreme 
gibi B vitaminlerini içerir. a 
Özellikle B12 vitamini serbest radikallerin hasarla- 


çeşitli çalışmalarda kısırlık HM 

ile ilişkili bulunmuştur. Tam O Bu nedenle kahverengi 
tahıllı gıdalarda bulunan pirinç, yulaf ve arpa bol bol 
lifler, aşırı östrojeni vücut- Oo tüketilmelidir. 

tan atar ve şeker dengesini 


4 i 
# 2 


FASU LYE 500 kadını izlemeye alın- 


: mıştır. Yüksek oranda hay- 
Fasulye, zengin folat ; 
e vansal proteinle beslenen 
içeriği, yüksek lif oranı ve 


> kadınların çocuk sahibi 
protein kaynağı olması Gi 

e e olma konusunda güçlükle 
sayesinde üreme sağlığıyla 

EU karşılaşma oranlarının 

yakından ilişkilidir. w i Ki 
diğerlerine göre yüzde 39 
Harvard Üniversitesi daha fazla olduğu görül- 
Halk Sağlığı Bölümü'nün müştür. 
yürüttüğü çalışmada, gebe 
kalmaya çalışan ve kısırlık 
öyküsü olmayan 17 bin 


Oysa bitkisel protein 
tüketenler kolayca gebe 
kalabilmişlerdir. 


) ah SİYAH ÇİKOLATA 
e ii 


asit (L-arginin) sayesinde sperm 


erkeklerde sayısı, motilitesi ve semen volümü 


artar. Yine antioksidan özelliğiyle 


| e kirli havada bulunan toksin ve 


serbest radikallerle savaşır. 


| | | ölür li Di 
Ke | es (İ ME antioksidan 
arınır. 


BUNLARI 


YEMEYİN 


SOYA Harvard Üniversitesi'nde 
Soya bazlı gıdalar hafıf öst- la 
rojenik etkilerinden dolayı Ma kn 
kadınların gebe kalmasına KAM nn 


yardım ederken erkekler için a 
hiç de faydalı değildir. rılmış ve 41 milyon/ml daha 
az olduğu görülmüştür. 


KIZARMIŞ 
YİYECEKLER 


Kızarmış yiyecekler, 
üreme organlarına giden 
kan akımını azaltırlar. 
Her iki cinste trans 
yağlardan zengin beslen- 
me sonucunda kısırlık 
riskinde yüzde 73 lük bir 
artış izlenmiştir. 


SODA 


Günde bir ya da daha çok 
şekerli soda tüketenlerde gebe 
kalma olasılığı düşer. Çalışma 
Boston Üniversitesi'nde 21-45 
yaş aralığındaki 3 bin 800 
kadın ve onların partnerleri 
üzerinde gerçekleştirilmiştir. 


Araştırmacılar şekerli içecek tü- | Se Ke N | | 
keten kadınlarda, partnerlerinin Kİ 

tüketiminden bağımsız olarak, ii in 

gebelik olasılığında yüzde 20 i 

azalma rapor etmişlerdir. Gün öl © | 

içinde bir ya da daha fazla şe- 


kerli içecek tüketen erkeklerde DC (081 () | 


yüzde 33 daha fazla dölleme 


güçlüğüne rastlanmıştır. E | g UŞU fUyOr 
G4 GURME 


Kuzey Kıbrıs 


Artık Size Daha Yakın 


Turkcell Dergilik'le 
bizi takip edin 


KİN 4 a ed 
Mere feel 4 
Şimdi Keşfedin * 


Gr. 9) 
vö SEN 


ZON M KUZEES 
(e çi o 


turkcell erik. 
uygulaması ile 
Türkiye'de, Almanya'da 
Dünyanın her yerinde 


ö 
B Kıbrıs'ın yemek, içki ve mutfak kültürü dergisi 


fi /zoomdergigrubu/ 
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En çok tüketilen 
5 yaz meyvesinin 


çilek B, C ve 
açısından old 
zengindir. 


Çilek 


Berries grubundan olan 


K vitamini 
ukça 


faydaları 


Yaz mevsimine girdiğim 


iz bugünlerde havalar gibi besinler 


de bir devir sürecinde. Kestanenin yerini çileğe, ayvanın 


karp 


semizotuna bıraktığı ay 


Sağl 


uza, portakalın kav 


una, kerevizin de bayrağını 


ara girildiğini belirten Anadolu 


k Merkezi Beslenme ve Diyet Uzmanı Ulaş Özdemir, 


yaz mevsimi dendiğinde akla ilk gelen şeylerden birinin 
taze 
lk a 


meyveler olduğunu 
la gelen 5 meyveyi 


İncir 


oldukça önemlidir. 


Lif içeriği bakımından zengin 
olan incir konstipasyon (kabızlık) 
ile mücadele bakımından 


belirtti. Ozdemir, yaz mevsiminde 
ve faydalarını açıkladı. 


Beslenme ve Diyet Uzmanı Ulaş 
Özdemir, yaz mevsimi öncesinde 
“Ne yapsam kilo veremiyorum” 
diyenlere önerilerde bulundu: 


e Öncelikle yeme alışkanlıklarınızı 
gözden geçirmelisiniz. Gün içerisinde 
farkında olmadan tükettiğiniz kuruye- 
mişler, elinizin altında bulunan leblebi, 
bir parça da olsa tüketilen çikolatalar size 
engel olabilir. 


* Hızlı yemek yemeyiniz bu noktada 
doymak ile dolmak arasındaki farkı karış- 
tırmaya başlarsınız. 


s Soslu besinlere dikkat edin. Severek 


Dut 


Resveratrol bakımından tükettiğiniz masum bir yiyecek soslar 
zengin olan dut iyi bir neticesinde ciddi kalori bombalarına 
antioksidandır. dönüşebilir. 


» İnsülin direnci veya Hipotiroid gibi 
metabolizma problemleriniz olabi- 
lir. Kan değerlerinize baktırmayı ihmal 
etmeyiniz. 


Kayısı 


Lif ve potasyum 
bakımından oldukça 
zengindir. 


Kiraz 


Antioksidan bakımından 
zengindir ayrıca diüretik 
su atıcı özelliğe sahiptir. 
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az aylarının 


formülle 
Şok diyetler yerine se 


kilo vermek 


cezbeden tarçın yet 


akların vazgeçilmez- 

en olan tarçın yağları 
yakıyor, metabolizmayı 
hızlandırıyor. Bu yüzden 
kolayca hazırlanan tarçınlı su 


la kilolarından kurtulmak 


isteyenlerin de bir numa- 
ralı yardımcısı. Tarçınlı su 


düzenli tüketildiği takdir- 
de sadece yağ yakmakla 
kalmıyor vücudumuzda yağ 


toplanmasını ve bu yağların 


yor. Yemek.com tarçınlı su 


diyeti hakkında bütün merak 


edilenleri derledi. 


Yaz aylarında hızlıca TARÇINLI SU 
forma girmek İÇMENİN FAYDALARI 
isteyenler için tarçınlı * Metabolizmayı hızlandırır ve 


vücuttaki insülin direncini artırır. 
SOYA PARO Özellikle diyabet hastaları için 


etkisi dikkat çekti. oluk yali 
Tarçın, yağ yakımını * İştahı bastırarak kişiyi uzun 
İi dır Or, sindirim süre tok tutma özelliğine sahiptir. 
ia Böylece tatlı krizlerinin önüne 
geçer. 

* Anti bakteriyel özellikler 
taşıyan tarçın sindirimi zorlaştıran 
bakterilerden de kurtulmanızı 
sağlar. 

* Kötü kolesterol seviyesini 
düşürür, iyi kolesterole ise faydası 
vardır. 

* Hafızayı güçlendirir, baş ağrısı 
ve migrene iyi gelir. 

* Kanserli hücre oluşumunu 
yavaşlatır. 

* Tarçınlı su anti bakteriyel özel- 
liği ile ağız hijyenini sağlayarak 
diş sağlığını da korur. 

* Boğaz ağrısı ve öksürüğe iyi 
gelir. 

* Adet öncesi sendromuna iyi 
gelir ve adet ağrılarını hafifletir. 


TARÇINLI SU DİYETİ 

NASIL YAPILIR? 

Tarçınlı suyu hazırlamak da 
tarçınlı su diyetini uygulamak da 
oldukça kolay. Karışımı sabah aç 
karnına ya da akşam yatmadan 
önce bir bardak olmak üzere için. 
15 gün içerisinde net sonuçlar 
alabileceğiniz tarçınlı su diyetini 
15 günden fazla uygulamamak 
gerekiyor. 
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Tereyağında parlatılmış 
ızgaralanmış sebzeler 
ve vu püresi ile 

ke Nİ ll 


MALZEMELER 
Biftek 
Pazı yaprağı 


Kırmızı biber 
Taze sarımsak 
Marul göbeği 

1 Baş sarımsak 
Biberiye 

Havuç 

Tereyağ 

Sıvı yağ 

Tuz 

Ak biber 


Biftek için 

Sıvı yağ, tuz, ak biber ile 
marine edin. Tavayı kızdırın 
ve eti yüksek ateşte mühür- 
leyin. Bir fırın teline alıp 200 
derecede pişirin. 
Mühürlediğiniz tavanın içine 
tereyağı biberiye ve sarımsak 
ekleyin. Bifteği tavaya alın. 
Bir kaşık yardımıyla eriyen 
tereyağını bifteğin üzerine 
atın ve napeleyin (parlatın). 


Sebzeler için 

Izgarayı yağlayın. Sebzeleri 
tuz, akbiber, sıvı yağ ile mari- 
ne edin iz verin ve ızgaradan 
alın. 


Havuç püresi için 
Havucu haşlayın. Bir rondoya 
alın ve biraz sıvı yağ ekleyip 
çekin. Tuz ve akbiber ile lez- 
zetlendirin. Çok koyu olduysa 
su verip açın. 


Tahinli kek 


MALZEMELER 

150 gr yumuşak tereyağı 
2 yumurta 

1 çay bardağı tahin 

1 su bardağı ceviz 

3/4 su bardağı toz şeker 
2 su bardağı un 

1 paket kabartma tozu 

1 paket vanilya 


Üzeri için 
Yarım su bardağı tahin 
1 yemek kaşığı şeker 


HAZIRLANIŞI 

Tereyağı ve şekeri mikser 
yardımıyla kabartın. Yumurta- 
ları tek tek ilave edip çırpmaya 
devam edin. Tahini ilave edin. 
Son olarakda un, kabartma 
tozu, vanilya ve cevizi ekleyip 
karıştırın. Karışımı yağlanmış 
baton kalıba alın ve 160 dere- 
ce fırında 40 dakika pişirin. 


Afiyet olsun 
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Hangi Şarap ile Hangi Peynir Yenir? 


Abondance 

Banon 

Beaufort 
Beaumont 
Bergues 

Blue cheese |light) 
Boulette dAvesnes 
Boursault 

Boursin 

Brebis 

Castello Danish Brie 
Brillat-Savarin 
Brigue 

Brocciu 

Cabe&cou 
Camembert 
Cantal 

Chabichou 
Chaource 
Charolais 

Comte 
Coulommiers 
Crottin de Chavignol 
Frico Edam 

Frico Emmental 
Epoisses 

Fourmes dAmbert 
Goat (Chövre) (dry) 
Frico Gouda 
Gruy&re 

Langres 

Livarot 

Maroilles 
Mimolette 
Morbier 

Munster 

Murol 

Grana Padano Parmesan 
Pont UEvegue 
Pouligny Saint Pierre 
Reblochon 
Rocamadour 
Roguefort 
Sainte-Maure 
Saint-Felicien 
Saint-Marcellin 
Saint-Maure 
Saint-Nectaire 
Salers 
Selles-sur-Cher 
T&te de Moine 
Tomme de brebis 
Valençais (dry) 


France - Savoie 
France - Alpes 
France - Savoie 
France - Savoie 
France - Nord 
Danish 
France - Nord 
France - Creuse 
France - Normandie 
France - Pyr&n&es 
France - İle de France 
France - Normandie 
France - Haute-Loire 
France - Corsica 
France - Perigord 
France - Normandie 
France - Cantal 
France - Poitou 
France - Champagne 
France - Bourgogne 
France - Jura 
France - İle de France 
France - Sancerre 
Netherlands 
Switzerland 
France - Bourgogne 
France - Auvergne 
France 

etherlands 
Switzerland 
France - Vosges 
France - Normandie 
France - Nord 
Netherlands 
France - Franche-Comte 
France - Alsace 
France - Auvergne 
taly 
France - Calvados 
France - Indre 
France - Savoie 
France - Lot 
France 
France - Touraine 
France - Rhöne-Alpes 
France - Bas-Dauphin& 
France - Touraine 
France - Auvergne 
France - Cantal 
France - Indre 
Switzerland 
France 
France - Berry 


Beaujolais 
Macon-Villages 
Chablis 
Macon-Villages 
Beaujolais 
Châteauneuf-du-Pape 
Cötes du Rhöne 
Beaujolais 

Beaujolais 

M&doc 
Beaujolais 
Margaux 
Beaujolais 

Beaujolais 

Beaujolais 

Sparkling Chardonnay 
Saint-Emilion 
Sancerre 
Chablis 
Beaujolais 
Macon-Villages 
Beaujolais 
Sancerre 
Margaux 
Macon-Villages 
Chablis 
Sauternes 
Chablis 

M&doc 

M&doc 
Saint-Emilion 
Macon-Villages 
Vouvray 
Margaux 
Macon-Villages 
Cötes du Rhöne 
Beaujolais 
Chablis 
Beaujolais 
Bordeaux white 
Saint-Emilion 
Beaujolais 
Sauternes 
Bordeaux white 
Beaujolais 
Macon-Villages 
Beaujolais 
Margaux 
Medoc 
Bordeaux white 
Chablis 

M&doc 
Beaujolais 


Gamay 
Chardonnay 
Chardonnay 
Chardonnay 
Gamay 


Syrah 

Gamay 

Gamay 

Cabernet Sauvignon 
Gamay 

Cabernet Sauvignon 
Gamay 

Gamay 

Gamay 

hardonnay 

erlot 

auvignon Blanc 
ardonnay 

amay 

ardonnay 
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auvignon Blanc 
abernet Sauvignon 
ardonnay 
hardonnay 
emillon 
hardonnay 
abernet Sauvignon 
abernet Sauvignon 
erlot 
hardonnay 

enin Blanc 
abernet Sauvignon 
ardonnay 
yrah 
amay 
hardonnay 
Gamay 
Sauvignon Blanc 
Merlot 
Gamay 
Semillon 
Sauvignon Blanc 
Gamay 
Chardonnay 
Gamay 
Cabernet Sauvignon 
Cabernet Sauvignon 
Sauvignon Blanc 
Chardonnay 
Cabernet Sauvignon 
Gamay 
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Cow 
Goat 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow/Ewe 
Cow 
Cow 
Cow 
Ewe 
Cow 
Cow 
Goat 
Goat 
Goat 
Cow 
Cow 
Goat 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Goat 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Goat 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Goat 
Ewe 
Goat 
Goat 
Cow 
Cow 
Cow 
Cow 
Goat 
Cow 
Ewe 
Goat 


Malzeme 


Hangi Ölçü Birimi Ne Kadar? 


emek tariflerini uygularken en çok 
sıkıntı duyulan konuların başında gelir 
“ölçüler”. Genelde “göz kararı” olarak 


geleneksel tarif ölçüleri tercih edilse 
de, göz kararı uzun bir yemek deneyimine 
dayanan bir ölçü algısı. “Bir tutam karabiber, bir 
avuç pirinç, bir fiske tuz, bir tepeleme yağ” gibi 
“izafi” ölçüler zaman zaman kafa karışıklığına yol 
açabiliyor. Ölçüdeki Fazlalık ya da eksiklikler de 
yemeğin lezzetini etkiliyor haliyle. 


Su Bardağı 1 


Çay Bardağı 1 


Göz kararı-el ayarı konusunda yeteri deneyime 
sahip olmayan biri elbette mutfak ölçülerini 
kullanmak zorunda. Böyle durumlarda mutfakta 
kullanılan bardak, Fincan, kaşık gibi ölçüler önemli 
birer yardımcı. Aşağıdaki tablo yardımıyla, bu 
mutfak gereçlerini kullanarak kimi malzemelerin 
“gramaj olarak” ölçülerini görebilir, yemek 
tariflerinizde uygulayabilirsiniz: 


Kahve Fincanı 1 Yemek Kaşığı 1 


Tatlı Kaşığı 1 
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Hangi Balık Hangi Ayda Yenir? 


AHTAPOT 
AKYA 
ALABALIK 
BARBUN 
ÇİNEKOP 
ÇİPURA 
ÇİPURA.Ç 
DİL 

HAMSİ 
İSTAVRİT 
İZMARİT 
KALKAN 
KARAGÖZ 
KAFAL 
KILIÇ 
KIRLANGIÇ 
KOLYOZ 
LAHOS 
LEVREK 
LÜFER 
MELANA 
MERCAN 
MEZGİT 
MÜREKKEP 
ORFOZ 
PALAMUT 
PALAMUT.Ç 
PİSİ 
SARDALYA 
SAZAN 
SİNARİT 
TORİK 
TURNA 
USKUMRU 
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EN AVANTAJLI KAMPANYA 


© KIBRISONLINE 4440 433 


Www .Kiörisonüne,com 


Kıbrıs bizimle online 


Kampanya Koşulları: *Kampanya sadece ADSL bağlantıları için geçerli olacaktır. *Tüm ADSL hızları bu kampanyadan yararlanabilecektir. *Kampanya tarihleri 
arasında satın alınan her 3 aylık paket için ek olarak 1 ay hediye eklenecektir. *Kampanyadan Mevcut üyelerimiz ve Yeni aboneler yararlana bileceklerdir. 
*Peşin ve Kredi kartına taksit ödeme seçenekleri sunulmaktadır. *Kampanya 1 Mart 2018 — 30 Nisan 2018 tarihler arasında geçerlidir. 
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BİLDİĞİNİZ BOMONTİ BİRASI, ARTIK 


BOMONTİ FABRİKA 


ADI İLE SİZLERLE... 


